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Stres je neizogiben in pogosto prisoten v našem življenju. Pomeni  napetost in je odziv 
našega organizma na dražljaje iz okolja. Vsak posameznik se pri svojem delu srečuje s 
stresnimi situacijami, stres pa je lahko normalen (nevtralen), pozitiven ali negativen. Če je 
posameznik predolgo izpostavljen stresu, lahko pride do raznih vedenjskih, fizičnih in tudi 
psiholoških posledic, zato se moramo naučiti, kako se z njim spopasti in ga uravnavati. 
Stres na delovnem mestu velikokrat vpliva tudi na organizacijo, do stresnih situacij na 
delovnem mestu pa velikokrat pride zaradi preobremenjenosti, spreminjanja delovnih 
metod, časovnih pritiskov (rokov), slabe obveščenosti in slabih odnosov v organizaciji. V 
diplomski nalogi sem raziskovala stres na delovnem mestu na Centru za socialno delo 
Škofja Loka in  Občini Škofja Loka, kjer sem poskušala ugotoviti, v kolikšni meri so 
tamkajšnji zaposleni pod stresnim vplivom in na kako ga premagujejo. 
Ključne besede: stres, stresor, stres na delovnem mestu, posledice stresa, simptomi 




STRESS AT WORK 
 
 
Stress is an inevitable and frequent phenomenon in our lives. It presents certain nervous 
tension, which occurs as a reaction of our organism to various stimuli. Every individual 
occasionally faces stressful situations at his/her workplace; however, this stress may be 
normal (neutral), positive or negative. Individual's lengthy exposure to stress may lead to 
various behavioural, physical and also psychological consequences, thus we must learn 
how to cope with and manage stress. Stress at workplace often influences the 
organization as well. Stressful situations arise mainly due to work overload, changing of 
the working methods, time pressure (deadlines), lack of information, and bad work 
relationships. In my diploma paper I examined stress at workplace in the Škofja Loka 
Social Work Centre and in the Municipality of Škofja Loka Town Hall. I tried to establish to 
what extent the employees in these two organizations experience stress and how they 
overcome it.      
Key words: stress, stressor, stress at work, consequences of stress, stress symptoms, 
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Stres lahko najlažje razumemo kot neko nadlogo, težavo pritisk ali muko. Beseda »stres« 
je bila prvič uporabljena v 17. stoletju in izvira iz latinščine. Stres na delovnem mestu je 
vsakodnevni pojav, saj se zaposleni pri delu večkrat soočajo z raznimi pritiski, še posebej 
pri delu s strankami, ker le-te večkrat niso tako razumevajoče. Večkrat prihaja tudi do 
preobremenjenosti pri delu in pritiska  delodajalcev. Stres pa se ne pojavlja samo na 
delovnem mestu, temveč je prisoten tudi v domačem okolju. Pritiski doma in v službi ter 
vse hitrejši  življenjski ritem kaj hitro lahko povzročijo motnje v delovanju našega telesa. 
 
V diplomskem delu sem preučevala stres na delovnem mestu, kako se posameznik sooča 
s stresom pri delu ter kako ga premaguje stres v stresni situaciji. Za raziskavo stresa na 
delovnem mestu sem izbrala Center za Socialno delo Škofja Loka, kjer sem tudi opravljala 
obvezno študijsko prakso in sem tudi sama opazila, da so tamkajšnji zaposleni pod 
stresom, ter Občino Škofja Loka. 
 
Osnovni namen diplomskega dela je bil predstaviti stres in njegove posledice ter načine za 
zmanjšanje stresnih situacij pri delu in s pomočjo anketnega vprašalnika prikazati, kako se 
zaposleni soočajo s stresom oziroma v kolikšni meri se pri svojem delu srečujejo s 
stresnimi situacijami ter kako stresne situacije pri delu vplivajo na  njihovo počutje. 
Cilj diplomske naloge je bil ugotoviti, ali so zaposleni v izbranih organizacijah res pod 
stresom in kakšni so njihovi predlogi za izboljšanje stanja. 
 
Vsak posameznik se različno odzove na stresne situacije, zato sem v diplomskem delu 
predstavila dva tipa osebnosti glede na doživljanje stresa. 
 
Da pride do stresne situacije, so potrebni stresorji oziroma viri stresa. Stresorji povzročijo 
stresne situacije. Pri delu so to lahko hrup, neprimerno delovno okolje, slabi medsebojni 
odnosi med zaposlenimi, vzrok za nastanek stresa pa je lahko tudi smrt bližnjega, ločitev, 
sprememba okolja, rojstvo otroka,... 
 
Stres ni nujno le negativen, poznamo tudi pozitivni in normalni stres. Vsakega od 
navedenih pojmov sem podrobneje opisala v drugem poglavju teoretičnega dela. 
 
V teoretičnem delu diplomskega dela sem predstavila stres in različne situacije, ki se 
pojavijo na delovnem mestu (izgorevanje na delovnem mestu in trpinčenje na delovnem 
mestu), navedla sem simptome stresa, opisala pa sem tudi telesne, vedenjske in duševne 
posledice stresa na delovnem mestu. 
 
Vsak človek ima možnost premagati stres bodisi s pomočjo strokovnjakov bodisi z lažjim 
obvladovanjem in premagovanjem stresa z raznimi telesnimi aktivnostmi in sproščanjem, 
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zato sem eno poglavje diplomskega dela namenila tudi premagovanju stresa na osebni 
ravni ter delovnem mestu. 
 
Zadnji, empirični del diplomskega dela, vsebuje raziskavo in rezultate odgovorov vseh 
anketirancev ter ugotovitve, kako se zaposleni soočajo s stresom in v kolikšni meri se pri 







2.1 POJEM STRESA 
 
Prvo vprašanje je »Kaj pravzaprav pomeni stres«? Ta pojem si najlažje razložimo s 
pomočjo številnih definicij, saj ena sama definicija tega pojma ne obstaja. 
Beseda »stres« je bila prvič uporabljena v 17. stoletju in izvira iz latinščine. Uporabljali so 
jo za opis pritiska, nadloge, težave in muke. V 18. in 19. stoletju pa se je pomen besede 
stres spremenil, saj je potem pomenila pritisk, silo ali močan vpliv, ki deluje na predmet 
ali osebo. Stres naj bi torej povzročal napetost (Spielberger, 1979, str. 8). 
Newhouse (2000) pravi, da se je beseda stres prvotno uporabljala v fiziki, in sicer za 
označevanje mehanske obremenitve. Kot pravita Luban-Plozza in Pozzi (1994), se je 
beseda stres začela uporabljati v medicini leta 1949, ko jo je v to stroko uvedel Hans 
Selye (Treven, 2005, str. 14). 
»Stres je reakcija organizma na dražljaje okolja; vključuje znake obrambe in 
prilagajanja.« (Luban-Plozza in Pozzi v: Treven, 2005, str. 14). »Looker (1993) definira 
stres kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnosti za obvladovanje 
zahtev na drugi strani.« (Treven, 2005, str. 14,15). 
Tyrer (1987) pravi, da gre pri stresu za duševno in telesno reakcijo na spremembo 
(Treven, 2005, str. 15). 
»Stres je kompleksen vzorec čustvenih stanj, psihičnih odzivov in s tem povezanih misli, ki 
nastane kot odgovor na zunanje zahteve.« (Greenberg in Baron v: Treven, 2005, str. 15). 
Ivancevich in Matteson (1993) definirata stres kot interakcijo posameznika z okoljem, in 
sicer kot prilagojen odziv osebe, ki je odsev njenih lastnosti in/ali psihičnih procesov, na 
dejavnosti, stanja ali dogodke iz okolja, ki ustvarjajo pri njej čezmerne fizične in psihične 
potrebe (Treven, 2005, str. 15). 
Po Lookerju in Gregsonu (1993, str. 27) stres nastaja kot neizogibna posledica naših 
odnosov z nenehno spreminjajočim se okoljem, kateremu se moramo stalno prilagajati. 
Stres pa lahko razumemo tudi kot prilagoditveni odziv telesa, tega pa sprožijo različne 
spremembe v okolju. 
»Stres je mobilizacija telesnih obramb, starodavni biokemični mehanizem preživetja, ki 
smo ga pridobili skozi evolucijo in človeku omogoča, da se prilagaja ogrožajočim 
okoliščinam.« (Stranks, 2005, str. 8). 
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»Stres je poskus našega uma in telesa, da bi se prilagodila na spremenljivo situacijo z 
odzivom živčnega sistema, sistema obtočil, imunskega sistema in številnih drugih 
organov.« (Selye v: Carnegie, 2012, str. 89). 
Po Schmidtu (2001, str. 7) stres nastane kot posledica neravnovesja med lastno 
usposobljenostjo in zahtevami okolja. 
Stres ni le zdravstveno stanje, ampak je tudi splet duševnih, telesnih in čustvenih občutij, 
ta občutja pa so posledica pritiskov, strahu in zaskrbljenosti. Z besedo stres označujemo 
telesne simptome, ki jih povzroči povečana napetost. Če je stopnja stresa normalna, 
pomaga premagovati izzive vsakdanjosti, če pa je stopnja stresa previsoka, pa povzroči 
neprijetne odzive telesa (Battison, 1999, str. 6). 
»Stres je pogosto pojmovan kot najpogostejša bolezen moderne dobe. Je vzorec 
negativnih fizioloških stanj in psiholoških odzivov, ki se pojavijo v situacijah, v katerih 
zaznamo ogrožanje svoje dobrobiti in čutimo, da se z njimi ne moremo spoprijeti.« 
(Lazarus in Folkman; Hill v: Meško, 2011, str. 6). 
Rakovec-Felser (1991) opredeljuje stres kot situacijo alarma oziroma kot stanje 
posameznikove fizične in psihične pripravljenosti, da se sooči z obremenitvijo (bodisi 
fizične, kemične, biološke psihološke ali socialne narave), se ji hkrati prilagodi in jo 
obvlada (Božič, 2003, str. 17). 
»Stres je zaokrožen psiho-biološki proces, ki ga sestavljajo trije poglavitni elementi – 
stresor, zaznava grožnje in stanje bojazni. Stres je potemtakem kompleksna transakcija 
med človekom in njegovim okoljem, ki zunanje sile ali pritiske povezuje s situacijsko 
bojaznijo prek zaznave grožnje.« (Spielberger v: Tušak et al., 2008, str. 5). 
Po Albrecthu (1979) je stres percepcija oziroma zaznava. Selye (1956) definira stres kot 
nespecifičen odgovor telesa, Kolbell (1995) pa pravi, da je stres stanje, ki se pojavi, ko 
posameznik začuti zahtevo, ki presega njegove sposobnosti zaznavanja za uspešno 
soočanje s to zahtevo, zato se poruši njegovo psihološko in fiziološko ravnotežje (Tušak et 
al., 2008, str.5). 
2.2 VRSTE STRESA 
 
 Poleg negativnega in normalnega (nevtralnega) stresa poznamo tudi pozitivni stres. 
2.2.1 NORMALNI ALI NEVTRALNI STRES 
 
Kadar je oseba pod vplivom normalnega stresa, se počuti dobro in nima  težav z 
zdravjem. Vsem vsakdanjim problemom je kos, ker jih že pozna in iz svojih izkušenj ve, 
da je  ne ogrožajo. Vse obremenitve dojema kot nekaj vsakdanjega. Stresni odziv je v 
stanju zmanjšane pripravljenosti, toda ves čas na preži. Kljub temu pa se oseba pod 
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vplivom normalnega stresa nima občutka, da je pod stresom (Looker in Gregson, 1993, 
str. 32). 
2.2.2  POZITIVNI STRES 
 
Pozitivni stres (evstres) zaznamo, ko smo v delu motivirani, dajemo vse od sebe in smo 
prepričani, da je naše delo cenjeno,  delo pa opravljamo z veseljem in navdušenjem. 
Posameznik, ki je pod vplivom pozitivnega stresa, že na daleč izžareva energičnost, 
odločnost in samozavest (Božič v: Meško, 2011).  
Občutje pozitivnega stresa prevlada, kadar so sposobnosti za obvladovanje večje od 
zahtev. Pozitivni stres nas navda s samozavestjo, pri tem pa nas prevzame občutek, da 
bomo vse zadane naloge, izzive in zahteve opravili z lahkoto. Stresna reakcija povzroči 
prijetno stanje pripravljenosti, ki ugodno vpliva na duševne in telesne sposobnosti, ter 
produktivnost in ustvarjalnost (Looker in Gregson, 1993, str. 34, 35). 
»Pri tem stresu občutimo željo po čimprejšnjem delovanju in doživljamo prijeten, 
vznemirljiv občutek pričakovanja pred doživetjem (ugodjem).« (Schmidt, 2001, str. 10). 
Pri osebah, ki so pod vplivom pozitivnega stresa, se pogosto pojavljajo vznemirjenost, 
evforičnost, uravnovešenost, ustvarjalnost, samozavest, učinkovitost, prijaznost, 
uspešnost, ljubeznivost, velika motiviranost, pripravljenost priskočiti na pomoč, 
družabnost, živahnost, nasmejanost, sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja ter 
občutek zadovoljstva in sreče (Looker in Gregson, 1993, str. 70). 
2.2.3 NEGATIVNI STRES 
 
Pri negativnem stresu (distresu) pride do pojava, ko zahteve začnejo presegati naše 
sposobnosti za obvladovanje. Značilne preobremenitve, ki pripeljejo do negativnega 
stresa, so opravljanje zahtevnih nalog v hudi časovni stiski, napredovanje na delovno 
mesto, ki presega naše sposobnosti, prevzemanje zahtevnih zadolžitev in spoprijemanje z 
nalogami, ki jim nismo kos, zaskrbljenost zaradi morebitne brezposelnosti in težave v 
zasebnem življenju in na delovnem mestu. Negativni stres lahko pogosto spremeni 
ustaljeni način življenja in vpliva na človekovo vedenje, je pa tudi povzročitelj številnih 
bolezni in obolenj (Looker in Gregson, 1993, str. 34). 
»Negativni stres se odraža preko psihičnih pritiskov, pretresov, ki povzročajo številna 
obolenja in so rezultat, posledica kratkotrajne ali dolgotrajne izpostavljenosti stresnim 
okoliščinam, ki se ne nehajo. Ta škodljivi stres občuti posameznik vsakokrat, ko doživi na 
delu preveliko obremenitev in za opravljeno delo potrebuje preveč časa. Odraža se preko 
signalov bolečin, kot so glavobol, bolečine v želodcu, pritisk v prsih, napetost, omotičnost, 
znojenje in drugo. Znaki se lahko kažejo tudi preko posameznikovega psihičnega počutja, 
in sicer lahko postane nemiren, žalosten, pozabljiv, razdražljiv, prestrašen ter opazi, da se 
težko zbere.« (Božič, 2003 v: Meško, 2011). 
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Looker in Gregson (1993, str. 34) pravita, da negativni stres lahko povzroči upad 
učinkovitosti, zmogljivosti in nastanek bolezni, če takemu stresu pustimo prosto pot. 
Za distres gre, kadar se človekov organizem odziva patološko z negativnimi učinki in se 
hkrati ne more prilagoditi utrujajočim dejavnikom ter različnim zunanjim pritiskom (Luban-
Plozza in Pozzi, 1994, str. 17). 
Luban-Plozza in Pozzi (1994, str. 13,14) navajata tri skupine znakov, ki kažejo na to, da je 
oseba preveč izpostavljena negativnemu stresu. 
Čustveni znaki: 
 anksionost: negotovost, nemir, občutek nekoristnosti ali nespoštovanja samega 
sebe, 
 duševna utrujenost: težave s koncentracijo, raztresenost, 
 apatija: žalost, nezadovoljstvo, nezmožnost uživanja v prijetnih stvareh, 
 razdražljivost: upor ali jeza, nezaupanje, nadutost. 
 
Vedenjski znaki: 
 pretiravanje: odvisnost od alkohola in nikotina, hazardne igre, 
 izogibanje: zavračanje dela, težave pri sprejemanju odgovornosti, zapiranje vase, 
 težave z osebno urejenostjo: neurejenost, slaba osebna higiena, zamujanje na 
delo, 
 težave s spoštovanjem zakonov: nasilno obnašanje, zadolženost, prekrški. 
 
Telesni znaki: 
 fizična izčrpanost, 
 nepriznavanje bolezni ali pretirana skrb zaradi bolezni, 
 zloraba zdravil, 
 glavobol, nespečnost, pridobivanje ali izguba teže, sprememba teka, slabost. 
 
Poznamo torej tri glavne vrste stresa, za človeka pa je še posebej nevaren negativni stres, 
ki mu drugače pravimo tudi škodljivi stres. 
Carnegie (2012, str. 90) pa omenja še eno vrsto negativnega stresa, ki mu pravimo 
hiperstres. To je stanje nenehnega negativnega stresa, ki ima negativen vpliv na zdravje, 
odnose in delovno storilnost. Predolga izpostavljenost hiperstresu pripelje do ran na 
želodcu, srčnih napadov, izgorelosti in živčnega zloma. 
 Stres lahko delimo na endogeni, eksogeni, fiziološki in psihični. Newhouse (2000) navaja, 
da endogeni stres deluje od znotraj in ga lažje preprečimo kot eksogeni stres, ki deluje od 
zunaj. Pri endogenem stresu gre za situacije, ki jih posameznik ustvari sam, kar pomeni, 
da se jim v nadaljevanju tudi lažje izogne. Do fiziološkega stresa pride, kadar nekaj vpliva 
na naše telo, bodisi  hrup ali pa pomanjkanje kisika, psihični stres pa lahko povzročijo 
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različni življenjski dogodki, kot sta menjava službe ali  prekinitev čustvenega razmerja 
(Meško, 2011, str. 9). 
2.3 VIRI STRESA (STRESORJI) 
 
Stresor je vsaka situacija, dogodek, oseba ali predmet, ki ga človek doživi kot stresni 
element. Viri stresa so lahko zunanji (kajenje, pretirano uživanje alkohola, pretirano 
sončenje, uživanje nenasičenih maščob, osamljenost, ločeno življenje, izguba službe) ali 
notranji (sladkorna bolezen, alergija na določeno hrano, hormonsko neravnovesje, skrbi, 
jeza, bolezen, žalost, nezadovoljstvo, razočaranje). Človekov organizem se bo na stresor 
odzval vedno  enako, ne glede na to, kakšen bo (Zdravstvena preventiva, 2010). 
»Stresor je karkoli, kar predstavlja človeku določeno zahtevo, obremenitev ali izziv. 
Stresorji so dogodki ali pogoji, ki jih človek zazna kot ogrožajoče ali škodljive, kar povzroči 
stanje napetosti.« (Sarafino v: Tušak et al., 2008, str. 20). 
Ali bo nek dogodek prerasel v stresor, je odvisno od človekovega dojemanja in načina, 
kako se spoprijema s pritiski iz okolja. Trajanje stresorja vpliva na ohranjanje ravnovesja 
stresa ter na stopnjo stresne reakcije. Nekateri stresorji lahko minejo že po nekaj minutah 
(pogovor za novo službo), drugi stresorji pa so lahko dolgotrajni (nesoglasja v zakonu). 
Najhujši stresor je pogosto negotovost glede morebitnih posledic (Looker in Gregson, 
1993, str. 38,39). 
Battison (1999, str. 22) navaja najpogostejše stresne življenjske dogodke, kot so smrt 
bližnjega sorodnika, bolezen ali poškodba, razveza, upokojitev, poroka, izguba dela, 
rojstvo otroka, prekinitev dolgoletnega razmerja, poslabšanje zdravja družinskega člana, 
sprememba zaposlitve, nakup hiše, prenehanje kajenja, uspešen zaključek študija, 
sprememba prehranjevalnih navad, sprememba spalnih navad,... 
Učinek stresorjev občuti vsak človek po svoje, kar pomeni, da se na enak stresni vpliv 
nekdo odzove s popolno psihično odpovedjo (tudi z duševno boleznijo), nekdo drug pa le 
s prehodnimi telesnimi (duševnimi) motnjami. Kdaj bodo določene okoliščine za 
posameznega človeka postale stresne in kdaj jih ne bo doživel kot take, je torej odvisno 
od posameznikove osebnosti (Božič, 2003, str. 18). 
2.4 TIPI OSEBNOSTI V POVEZAVI S STRESOM 
 
Znanstveno je dokazano, da so nekateri tipi osebnosti bolj nagnjeni k stresu kot drugi. 
Battison (1999, str. 18) jih je razdelil v dve skupini, in sicer: 
 Osebnostni tip A ne poskuša skriti svoje tekmovalnosti, saj je zmagovanje zanj 
življenjskega pomena. Ljudje, ki pripadajo temu osebnostnemu tipu, potrebujejo 
nenehno hvalo in priznanje. Če ne gre vse po njihovih načrtih, lahko postanejo 
napadalni. Pogosto ne poslušajo drugih ter veliko govorijo. Vsem okoli sebe dajejo 
vtis, da so napeti in jim dajo vedeti, da so pod stresom. Ljudje osebnostnega tipa 
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A sledijo svojim notranjim vzgibom. Ker čutijo, da morajo imeti vse niti v svojih 
rokah, pogosto pritiskajo na ljudi okoli sebe. 
 Ljudje osebnostnega tipa B so sproščeni, samozavestni in prijetni družabniki. Pri 
delu so bolj umirjeni in učinkoviti, a vendar so enako motivirani kot ljudje, ki 
pripadajo osebnostnemu tipu A. Pogosto dosežejo enako kot prvi, le z manj 
nasilnosti in hrupa. So zelo dobri poslušalci in znajo potrpežljivo čakati na 
priložnost, da povedo svoje. Ljudje tega osebnostnega tipa so veliko manj pod 
stresnim vplivom  in redkeje kažejo znamenja tesnobnosti. 
 
Nadalje so psihologi, ki so raziskovali tipe osebnosti, ljudi razdelili v tri skupine: 
 Tip »hočem« je zelo motiviran. Prizadeva si doseči  poseben položaj, priznanja ter 
finančne ugodnosti. Prepričan je, da si priznanja zasluži, saj zanje dela bolj kot 
drugi. Oseba tipa »hočem« se lahko sprosti šele po tem, ko doseže zastavljeni cilj 
(Battison, 1999, str. 18, 19). 
 Osebnosti tipa »moram« se za ciljem ženejo dalj časa in prav tako kot osebnosti 
prvega tipa veliko zahtevajo od sebe. Zastavljene naloge ne želijo opraviti, temveč 
so prepričani, da jo morajo opraviti. Znamenja stresa začnejo kazati, ko jim 
poidejo moči, sami pa se ne morejo upočasniti ter sprostiti. Ljudje, ki sodijo v to 
skupino, se morajo veliko gibati ter naučiti osnovnih veščin sproščanja (Battison, 
1999, str. 19). 
 Ljudje osebnostnega tipa »ne morem zbežati pred« čutijo pritiske, katerim se ne 
morejo izogniti, zato nenehno potrebujejo veliko energije za spopadanje z  njimi. 
Ti ljudje porabijo več energije, kot so jo sposobni ustvariti, zato so vedno izčrpani 
in pogosto izgubijo nadzor nad svojim celotnim sistemom (telesnim, umskim in 
čustvenim) (Battison, 1999, str. 19). 
 
Tušak in Masten (2008, str. 46) navajata še tri tipe osebnosti: 
 Osebnost tipa A – značilno vedenje tega tipa osebnosti je sovražnost, 
neučakanost, nemirnost, razdražljivost, nenehna tekma s časom, pretirana 
tekmovalnost, življenje v naglici, težnja narediti največ v najkrajšem možnem 
času. Osebe tega tipa so slabi poslušalci. Zaradi svojega odnosa do življenja, 
prepričanj in pričakovanj se nenehno zapletajo v spopade z okoljem. Ker se preveč 
goreče odzivajo na zahteve in pritiske, je pri njih prisotno tveganje za pojav 
številnih bolezni, kot so zvišan krvni pritisk, migrene in srčni infarkt (Looker in 
Gregson v: Tušak et al., 2008, str. 45,46). 
 Osebnost tipa B – značilno vedenje tega tipa osebnosti je dobrovoljnost, 
potrpežljivost, umirjenost, sproščenost, obvladanost. Znajo si vzeti čas zase in 
znajo prisluhniti sogovorniku. Zastavljene cilje dosegajo na način, s katerim ne 
škodujejo zdravju. Osebe tega tipa so pogosto bolj zadovoljne s svojim družabnim 
in družinskim življenjem. 
 Osebnost tipa C – značilni odzivi tega osebnostnega tipa so pasivnost, ubogljivost, 
podrejanje in potlačevanje jeze. Ta vzorec vedenja je dovzeten na rakova 
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obolenja. Morris (1992, po Payne in Walker, 2002) je opravil raziskave pri 
pacientkah z diagnozo raka dojke, ki so pokazale, da pretirana čustvena kontrola, 
še posebej nad izražanjem jeze, dolgoročno škoduje možnosti za preživetje vsaj 
toliko, kot je agresivnost nevarna za srčne bolezni. 
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3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
 
 
Človek se s stresnimi situacijami spopada na vseh področjih v svojem življenju, pa naj bo 
to v družini,  odnosih s prijatelji ali pa  svojem delovnem mestu. Prav delo je pomemben 
del življenja vsakega posameznika, saj v delovnem okolju preživi večino  svojega časa.  V 
povezavi z delovnim mestom pogosto prihaja do različnih skrbi, kar posledično vodi do 
nastanka stresa. 
Kadar zaposleni ne zmorejo izpolniti ali obvladati zahtev delovnega okolja, pride do stresa 
na delovnem mestu (Meško, 2011, str. 12). Stres na delovnem mestu se največkrat 
pojavlja zaradi pomanjkanja zaupanja,  kompetenc, neustrezne politike informiranja, 
metod vodenja, normiranosti dela, oblikovanja delovnega mesta in hierarhičnega reda 
(Lanz v: Meško, 2011, str. 12). 
3.1 STRESORJI NA DELOVNEM MESTU 
 
Izvorov oziroma vzrokov stresa na delovnem mestu je veliko, od vsakega posameznika pa 
je odvisno, kako se bo odzval na stresor oziroma določeno stresno okoliščino. 
Looker in Gregson (1993, str. 103) pravita, da je delovno mesto velikokrat pravo žarišče 
stresa, ki ga zelo verjetno povzroča splet številnih dejavnikov, kot so: 
 preobremenjenost z delom, 
 nejasna vloga in pomen delovnega mesta, 
 spreminjanje delovnih metod, 
 nenehno pomanjkanje časa zaradi prekratko postavljenih rokov, 
 nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja priložnosti, da bi se posameznik lahko izkazal, 
 slaba obveščenost – izguba pregleda nad dogajanjem in občutka pripadnosti 
organizaciji. 
 
Stranks (2005, str. 16-20) je kot vzroke za nastanek stresa na delovnem mestu navedel: 
1. Fizično okolje: 
Slabi delovni pogoji (pomanjkanje zasebnosti, pomanjkanje delovnega prostora, 
nenehne prekinitve pri delu, pretiran hrup, slabo prezračevanje predvsem v poletnih 
mesecih, neprimerna svetloba in temperatura). 
2. Organizacija: 
Organizacija in organizacijska kultura ter pravila in postopki v organizaciji so lahko 
vzrok nastanka stresa zaradi slabe koordinacije med oddelki, premajhnega števila 
zaposlenih za določeno delo, pomanjkanja nadzora nad delom, togih postopkov, 
nezadostnega izobraževanja zaposlenih v organizaciji ter pomanjkanja časa, da bi se 
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zaposleni lahko prilagodili spremembam, kar je tudi eden največjih vzrokov za 
nastanek stresa med zaposlenimi. 
3. Način, kako delodajalec organizacijo upravlja: 
Slogi menedžmenta, filozofije, delovni sistemi, pristopi in cilji lahko prispevajo k 
nastanku stresa pri zaposlenih: nedoslednost slogov in pristopov različnih 
menedžerjev, nenehno spreminjanje delovnih procesov in sistemov, zanašanje na to, 
da bodo zaposleni lahko delali nadure, potreba po izmenskem delu, ki pa v nekaterih 
primerih lahko vpliva na življenja zaposlenih. 
4. Vloga v organizaciji: 
Premalo odgovornosti, nejasnost vloge, konflikt vloge, pomanjkanje podpore  
vodstva, odgovornost za ljudi in stvari, za katere vodstvo ni bilo primerno 
usposobljeno. 
5. Odnosi v organizaciji: 
Slabi odnosi z nadrejenimi, do katerih lahko pride zaradi nerazumevanja medsebojnih 
vlog in nalog, slabi odnosi s sodelavci, nesposobnost dajanja zadolžitev, osebni 
konflikti in neskladje med sodelavci, pomanjkanje povratnih informacij  sodelavcev in 
vodilnih, zaradi česar se lahko posameznik počuti izoliranega. 
6. Razvoj posameznikove kariere: 
Pomanjkanje zaposlitvene varnosti zaradi nenehnih sprememb v organizacijski 
strukturi, napredovanje, ker v danem trenutku ni bilo nobene druge osebe, 
nazadovanje (v primeru, da se posameznika spregleda za napredovanje), slabša plača 
od sodelavcev, ki opravljajo podobno delo, nezadovoljiv status delovnega položaja. 
7. Osebni in družbeni odnosi: 
Odnosi med ljudmi na osebni in družbeni ravni so lahko razlog za nastanek stresa 
zaradi pomanjkanja možnosti za druženje med delovnim časom, seksizma in spolnega 
nadlegovanja, rasizma in rasnega nadlegovanja, konfliktov z zahtevami družine in 
razdvojenosti med osebnimi potrebami ter zahtevami organizacije. 
8. Delovna oprema: 
Zastarela, nezanesljiva in neustrezna delovna oprema je pogosto vzrok stresa na 
delovnem mestu. Takšna oprema  je neprimerna za delo ali delovno okolje, v slabem 
stanju ali zastarela, glasna oprema in oprema, ki dodatno ogreva prostor, 
nezanesljiva ali nepravilno in preredko vzdrževana oprema. 
9. Posameznikove značilnosti: 
Vsak posameznik se razlikuje v obnašanju, motivaciji za delo in zmožnosti 
obvladovanja stresnih situacij. Stres se lahko pojavi, če ima posameznik težave s 
spopadanjem s spremembami, če mu primanjkuje samozavesti, kar lahko pripelje do 
agresije, nadlegovanja in ustrahovanja pri delu. Posameznik se lahko znajde pod 
stresom tudi, če je nezmožen razpolagati s časom, saj je pod stalnim pritiskom  
sodelavcev in vodilnih, ki želijo, da bo zadana naloga opravljena v najkrajšem 
možnem času. Težave pa lahko nastanejo tudi, če posameznik ne ve, kako se 
spopasti s stresnimi situacijami. 
 
Battison (1999, str. 40) govori o naslednjih stresorjih na delovnem mestu: 
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 Narava dela, ki ga posameznik opravlja (delovne razmere, pogosta potovanja, 
moteči vplivi hrupa in vročine), 
 nezadovoljstvo s kariero (napredovanje oziroma nenapredovanje, nizka plača, 
presežek kadrov, ugled), 
 vprašanje organizacijske strukture (slaba povezava s sodelavci, preverjanje, 
nadzor), 
 komuniciranje z ljudmi (nacionalizem ali seksizem, zapostavljanje zaradi starosti, 
špekuliranje, uradna politika delodajalca, trenja med zaposlenimi). 
 
Trevnova (2005, str. 20-28) pa meni, da na nastanek stresa na delovnem mestu lahko 
vpliva: 
 
 Vrsta zaposlitve: Različne raziskave so pokazale, da je raven stresa na delovnem 
mestu odvisna od vrste zaposlitve. Nekatere zaposlitve prinašajo veliko več stresa 
kot druge. Iz teh raziskav lahko ugotovimo, da je najbolj stresna zaposlitev položaj 
predsednika države, najmanj pa delo zavarovalnega statistika. Med dejavnike, ki 
vplivajo na večji ali manjši stres pri posameznih zaposlitvah, pa štejemo zahtevo 
po odločanju, stalno nadzorovanje naprav ali materiala, ponavljajočo se izmenjavo 
informacij z drugimi, neprijetne delovne razmere, opravljanje nestrukturiranih 
nalog in delo z ljudmi. 
 Razmejitev med delom in nedelom: zaradi razdvojenosti med družinskimi 
obveznostmi in delom so zaposleni zelo dovzetni za izvor stresa, ki mu pravimo 
konflikt vlog. To je posledica neusklajenosti med pričakovanji partnerjev in 
organizacije, v katerih opravljajo delo.  
 Konflikt vlog zaposlenega v delovnem okolju: Do tega pride, ko je od posameznika 
zahtevano, da upošteva več različnih in nekonsistentnih zahtev. 
 Negotovost vloge nastane, ko posameznik občuti negotovost glede dejavnosti, ki 
bi jih moral opraviti, da bi izpolnil zahteve, ki izhajajo iz njegovega dela. 
 Prevelika ali premajhna obremenjenost: Poznamo dve vrsti preobremenjenosti 
zaposlenega, in sicer kvantitativno preobremenjenost (zaposleni naj bi opravil več 
dela, kot ga je sposoben v določenem časovnem obdobju) in kvalitativno 
preobremenjenost (prepričanje zaposlenega, da ima premalo potrebnih 
sposobnosti ali spretnosti, da bi opravil svoje delo). Prav tako pa tudi premajhna 
obremenjenost lahko povzroča stres. Kvantitativna premajhna obremenjenost je 
povezana z dolgočasjem zaradi premajhnega obsega dela, kvalitativna premajhna 
obremenjenost pa s pomanjkanjem psihične spodbude. 
 Odgovornost za druge zaposlene je pogosto zelo težko breme, ki ga nosijo vodilni 
delavci in menedžerji. Odgovorni so glede sporočanja različnih informacij kot tudi 
za urejanje sporov med zaposlenimi. Prav tako pa morajo poslušati razne pritožbe 
ter skrbeti za vodenje. 
 Organizacijski dejavniki: Stres, ki izvira iz organizacije, je povezan z 
organizacijskimi spremembami, organizacijsko ravnjo, organizacijsko 
kompleksnostjo in organizacijskimi mejnimi vlogami. 
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 Nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu: Nadlegovanju na delovnem mestu 
lahko drugače rečemo tudi mobing, katerega opredelimo kot ponavljajoče se 
neprimerno ravnanje z zaposlenimi, ki ogroža njihovo varnost ter zdravje. Nasilje 
na delovnem mestu zajema fizično in verbalno nasilje ter nevljudno vedenje, 
najpogosteje pa je prisotno v storitvenih dejavnostih (doživljajo ga medicinske 
sestre in drugi zdravstveni delavci, zaposleni na bencinskih servisih, varnostniki, 
policisti, vozniki taksijev in avtobusov, zaporniški pazniki, blagajniki, gasilci, 
socialni delavci, učitelji in delavci v gostinstvu). 
 Delovne razmere: Med neprimerne ali celo nevarne delovne razmere, ki lahko 
vplivajo na nastanek mnogih bolezni in delujejo kot stresni dejavniki uvrščamo 
hrup, prah, vibracije, neugodno toplotno okolje, svetlobo in nevarne snovi. 
 
Poleg stresorjev na delovnem mestu pa poznamo tudi dejavnike stresa zunaj delovnega 
okolja, kot so delo v gospodinjstvu, časovni pritisk, finančne skrbi ter starševske dolžnosti 
(Tušak et al., 2008, str. 42). 
 
3.2 SIMPTOMI STRESA 
 
Simptomov stresa je zelo veliko, saj stres vpliva na najrazličnejša dogajanja v telesu in 
učinkuje na večino telesnih organov. Kadar se pojavlja več sumljivih znamenj hkrati lahko 
sklepamo, da je oseba pod vplivom stresa. Številna skrita znamenja stresa se največkrat 
pokažejo šele takrat, ko je že prepozno, saj se njihovega prikritega delovanja posameznik 
zave šele takrat, ko so mu le-ti že načeli zdravje ali pa povzročili celo smrt (Tušak et. al, 
2008, str. 37). 
»Looker in Gregson (1993) navajata sledeče simptome stresa: 
1. Fiziološki – telesni simptomi stresa: 
 
 bolečine v prsih, razbijanje srca, povečanje srčnega utripa, 
 prebavne motnje, bruhanje, suha usta, želodčni krči, 
 diareja, 
 omotičnost, slabost, 
 glavoboli, 
 mrzle dlani in stopala, 
 škripanje z zobmi, splošna mišična napetost, zlasti v čeljustih, 
 hiperaktivnost, nemir, tresoče dlani, grizenje nohtov, 
 pogosta potreba po uriniranju, 
 povečano uživanje alkohola, izguba želje po spolnosti. 
 
2. Emocionalni simptomi stresa: 
 
 razdraženost, obupanost, zaskrbljenost, pobitost, občutek nemoči in brezupa, 
odsotnost, zadržanost, nerazsodnost, 
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 izbruhi jeze, živčnost, sumničavost, 
 pomanjkanje energije, 
 depresivnost, brezup glede prihodnosti, 
 pretirana občutljivost, 
 pomanjkanje samospoštovanja, občutek manjvrednosti in nezanimanje za ljudi, 
 zdolgočasenost, nezadovoljstvo, občutek krivde, odrinjenosti, pomanjkanje 
pozornosti in varnosti. 
 
3. Intelektualni – mentalni simptomi stresa: 
 občutek nesposobnosti, 
 iracionalnost, 
 pomanjkanje ustvarjalnosti, 
 puščanje nedokončanih ter nerazsodno lotevanje novih nalog, 
 pomanjkanje sposobnosti jasnega mišljenja, težave s koncentracijo, pozabljivost, 
 tog način razmišljanja, pretirana kritičnost. 
 
4. Vedenjski simptomi stresa: 
 
 pretirano kritiziranje drugih, 
 pomanjkanje interesa za urejeno zunanjost, prehrano, zdravje, 
 lotevanje več stvari hkrati, 
 jeza, agresivnost, razdraženost, vzkipljivost, nepotrpežljivost, 
 neuspešnost, neučinkovitost, 
 motnje spanja, 
 izogibanje družbi.« (Tušak et al., str. 37-40). 
 
 
Tabela 1: Simptomi stresa 
Fiziološki simptomi Doživljajski simptomi Vedenjski simptomi 
glavoboli živčnost pretirano kritiziranje drugih 
slabost, omotičnost depresivnost težave z govorjenjem 
povečano znojenje otožnost zmanjšana spolna sla 
hitro bitje srca neprestan strah motnje spanja 
bolečine v želodcu pomanjkanje energije pomanjkanje interesa 
slabotnost prisotnost negativnih misli težave pri odločanju 
bolečine v prsih ali pri srcu razdraženost, vznemirjenost izogibanje družbi 
znojenje izbruhi jeze povečan ali zmanjšan apetit 
 
Vir: Tušak et al. (2008, str. 40) 
 
Stinsonova (2009, str. 23) navaja štiri skupine simptomov stresa: 
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 Spoznavni simptomi: nezmožnost koncentracije, problemi s spominom, nagnjenost 
k sprejemanju slabih odločitev, negativna nastrojenost, nenehne skrbi. 
 Čustveni simptomi: muhavost, nezmožnost sprostitve, občutek osamljenosti in 
izoliranosti, depresivnost, vzkipljivost. 
 Telesni simptomi: bolečine, diareja, omotičnost, bolečine v prsih, povečan srčni 
utrip, nenehne mrzlice. 
 Vedenjski simptomi: povečan ali zmanjšan apetit, pomanjkanje spanca, izogibanje 
družbi, kajenje ali pitje alkohola da bi se sprostili, navade, ki kažejo na to, da smo 
živčni (grizenje nohtov, živčna hoja po prostoru). 
 
Plozza in Pozzi (1994, str. 13,14) pa navajata simptome negativnega stresa: 
 
 Čustveni simptomi – apatija (žalost, nezadovoljstvo, nezmožnost uživanja v 
prijetnih stvareh), anksioznost (negotovost, nemir, občutek nekoristnosti), 
razdražljivost (jeza, nezaupanje, nadutost), duševna utrujenost (raztresenost, 
težave s koncentracijo), pretirana zaverovanost vase ali zavračanje samega sebe. 
 Vedenjski simptomi – izogibanje (zavračanje dela, zapiranje vase, težave pri 
sprejemanju odgovornosti), pretiravanje (odvisnost od alkohola, nikotina, hrane), 
težave z urejanjem samega sebe (neurejenost, slaba osebna higiena), težave s 
spoštovanjem zakona (nenadzorovano nasilno obnašanje, zadolženost). 
 Telesni simptomi – pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni, pretirana vera v 
samozdravljenje in zloraba zdravil, pogosta obolevnost in fizična izčrpanost. 
 
»Na ravni podjetja ločimo simptome stresa, ki jih navaja Evropska agencija za varnost in 
zdravje pri delu (Stres na delovnem mestu, 2004) in vplivajo na sodelovanje, uspešnost in 
stroške ter kažejo na možnost prisotnosti stresa v podjetju: 
 
 vpliv na sodelovanje: 
 izostajanje z dela, zamujanje, agresivno komuniciranje, disciplinske težave, 
 fluktuacija zaposlenih, trpinčenje, konflikti med vodstvom in zaposlenimi, 
izolacija; 
 vpliv na uspešnost: 
 slabo odločanje, napake, nezgode, zmanjšana učinkovitost ter slabša 
kakovost izdelka ali storitve; 
 vpliv na stroške: 
 povečani stroški zdravstvenega varstva, nadomestil odsotnosti z dela 
zaposlenih, napotitve na zdravstvene storitve (Meško, 2011, str. 22). 
 
Če so v nekem podjetju zaposleni pod stresom, lahko pride do posledic, ki niso dobre za 
poslovanje podjetja. V podjetjih, kjer so zaposleni pod stresom, pogosteje prihaja do 
nesreč, prihaja do splošne apatije, ker zaposleni postanejo nezadovoljni, organizirajo se 
stavke, pride lahko do vsesplošnega kaosa. Take posledice stresa na delovnem mestu so 
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bolj vidne v manjših podjetjih, ki razpolagajo z manjšim številom delavcev kot pa v 
podjetjih, ki so večja in imajo večje število zaposlenih (Johnson v: Meško, 2011, str. 22). 
3.3 POSLEDICE STRESA NA DELOVNEM MESTU 
 
V veliko podjetjih ljudje niso seznanjeni s posledicami stresa in se jih posledično premalo 
zavedajo. Preobremenjenost in stres zmanjšata normalno delovanje zaposlenih in njihovih 
vodilnih. Posledice stresa na delovnem mestu se odražajo v zmanjšanju učinkovitosti pri 
delu ter v stroških poslovanja. Na učinkovitost pri delu vpliva več dejavnikov, notranje 
okolje organizacije (slog in stil vodenja, organizacijska struktura in klima, delovno 
okolje,...) ter zunanje okolje organizacije. Stroškov poslovanja kot posledice stresa 
zaposlenih v delovnem okolju ni mogoče natančno opredeliti, saj ni jasno določena 
numerična višina stroškov, katerih vzrok je stres, ampak gre za največkrat ocenjene in 
predvidene višine stroškov. Stroški se kažejo kot odsotnost z dela, slabi rezultati, visoka 
fluktuacija kadrov, nezadovoljni delavci, nizka kakovost storitve in slab ugled podjetja 
oziroma organizacije (Meško, 2011, str. 25-27). 
Dolgoletna izpostavljenost stresu na delovnem mestu pa privede do številnih posledic 
stresa, ki se kažejo kot fizične, vedenjske in psihološke posledice vsakega posameznika. 
 
3.3.1 FIZIČNE POSLEDICE 
 
»Ross in Altmaier (2000) menita, da neustrezni dejavniki v delovnem okolju pogosto 
povzročijo določene fiziološke simptome pri ljudeh, čeprav pa ne smemo zanemariti tudi 
vpliva drugih vidikov v njihovem življenju. V okoliščinah, ko se moramo spopasti z velikimi 
zahtevami, ki smo jih komaj še zmožni izpolniti, nastanejo v našem telesu naslednje 
spremembe: 
 adrenalin začne naraščati, 
 več krvnega sladkorja prehaja v krvni obtok, 
 srčni utrip in krvni pritisk se povišata, 
 dihanje postane hitrejše, mišice se napnejo in pripravijo telo na odziv z akcijo, 
 znojimo se (Treven, 2005, str. 44,45). 
 
Fizične posledice stresa na delovnem mestu se pri posamezniku začnejo kazati, ko pride 
do bolezni srca, težav s hrbtenico, rane na želodcu, glavobola, rakavih obolenj, kožnih 
bolezni in visokega krvnega pritiska. Če posameznik ne pozna metode, s katero bi lahko 
obvladal in pregnal stres, bo verjetno prišlo, do katere od navedenih fizičnih posledic 
stresa (Treven, 2005, str. 44,45). 
3.3.2 VEDENJSKE POSLEDICE 
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Pri ljudeh, ki so zelo obremenjeni s stresom, se lahko pojavijo tudi spremembe v vedenju. 
Te spremembe se kažejo kot pogostejše kajenje, spremembe v prehranjevanju ter 
uživanje večjih količin alkohola in drog. Dovzetni so tudi za različne nesreče. Vsaka izmed 
teh posledic stresa lahko vpliva na posameznikovo zdravje. Kajenje lahko povežemo s 
pljučnim rakom, srčnimi napadi in številnimi drugimi boleznimi, ljudje pa se pogosto 
odzivajo na stres tudi s čezmernim pitjem alkohola. Le-ta škodljivo vpliva na zdravje in 
lahko pripomore k misli na samomor. Ena od vedenjskih posledic stresa je lahko tudi 
izguba apetita, to lahko vodi v pojav anoreksije ali bulimije. Lahko pa se ljudje odzovejo 
na stres tudi s čezmernim uživanjem hrane, katerega posledica je pridobivanje teže, ki 
vodi v debelost, zato lahko posameznik zboli za srčnimi boleznimi, ima težave s hrbtenico 
ali pa z dihanjem (Treven, 2005, str. 56-59). 
3.3.3 PSIHOLOŠKE POSLEDICE 
 
Psihološke posledice stresa so tesno povezane z vedenjskimi posledicami. Med psihološke 
posledice stresa lahko štejemo družinske težave, nespečnost, impotenco, depresijo, razne 
fobije in nočne more. 
Konflikti v družini nastajajo iz različnih vzrokov, kombinacija stresa doma in v delovnem 
okolju pa pogosto povzroča nesoglasja v družini. Nespečnost je zelo razširjen pojav. Kadar 
pričakujemo stresni dogodek, je povsem normalno, da noč pred tem težje zaspimo. 
Nespečnost povzročajo strahovi in skrbi v zvezi z napredovanjem, konflikti pri delu in v 
družini, bolezen otroka, pretirano uživanje alkoholnih pijač ter pijač s kofeinom, pa tudi 
čezmerno kajenje. Impotenca je pogosta pri moških v srednjih letih. Do tega problema 
velikokrat pride, ker imajo moški v teh letih veliko odgovornosti pri delu in ker napetosti v 
zvezi s kariero pri njih povzročajo stres. Depresija je zelo razširjeno psihološko stanje, v 
katerega zapade človek, ki ni sposoben premagati stresa. Spopada se s strahom in če je 
strah velik, lahko poseže tudi po svojem življenju. Depresijo lahko povzročijo različni 
stresni dogodki na osebni ravni ali pa stresni dogodki na delovnem mestu. Stres lahko 
povzroči tudi razne fobije, če pa človek ne zna obvladati stresa in se ne more razbremeniti 
pred spanjem, se pri njem lahko pojavijo nočne more ali čudne sanje (Treven, 2005, str. 
50-55). 
 
Schmidt (2001, str. 21,22) pod psihološke posledice stresa navaja občutek nezadostnosti 
in nesposobnosti, občutek pomanjkanja časa, občutek nezaupanja, nezmožnost 
sprejemanja drugačnega mišljenja in nestrpnost. 
 
3.4 IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU 
 
Izgorevanje je posledica prevelike preobremenjenosti z delom, to pa vodi v preveliko 
izpostavljenost stresu. Današnje delovno mesto je v psihološkem in ekonomskem smislu 
hladen, negostoljuben ter nadvse zahteven prostor, ljudje pa so telesno in čustveno 
izčrpani. Njihovo energijo in zavzetost načenjajo družina, delovne zahteve in druge 
obveznosti, njihova predanost delu upada, postajajo cinični, ostajajo na varni razdalji in se 
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trudijo, da bi bili osebno čim manj vpleteni. Izgorevanje se pojavi takrat, kadar se med 
naravo dela in naravo človeka, ki to delo opravlja, pojavijo velika neskladja. Prvi 
pokazatelj teh neskladij je preobremenjenost z delom. Zaposleni morajo opraviti preveč v 
prekratkem času s premalo sredstvi. Preobremenjenost z delom narašča z vedno hitrejšim 
delovnim ritmom. Drugi pokazatelj je pomanjkanje nadzora nad delom, tretji nezadostno 
nagrajevanje za delo, četrti odsotnost trdne skupnosti, ki je posledica stanja, ko ljudje 
izgubijo pozitivno vez z drugimi v delovnem okolju in jih delo izolira. Pomanjkanje 
poštenosti na delovnem mestu pomeni neskladje med delavci in delovnim okoljem in se 
najbolj očitno kaže v postopkih ocenjevanja in napredovanja. Zadnji pokazatelj neskladij 
med naravo dela in naravo človeka je konflikt vrednot, ki se pojavlja tam, kjer prihaja do 
nasprotij med zahtevami v službi in osebnimi načeli. Lahko se tudi zgodi, da delo sili ljudi 
v dejanja, ki se jim zdijo neetična in ki so v nasprotju z njihovimi osebnimi vrednotami 
(Maslach in Leiter, 2002, str. 1-16). 
Tri poglavitne razsežnosti izgorevanja na delovnem mestu so izčrpanost, cinizem in 
neučinkovitost. 
 Izčrpanost – pojavi se, kadar se ljudje počutijo čustveno in telesno 
preobremenjene. Imajo občutek, da se iz tega ne bodo mogli izviti in si obnoviti 
moči. Primanjkuje jim energije, da bi se soočili s še enim problemom. Izčrpanost je 
prva reakcija na stres zaradi velikih sprememb ali delovnih zahtev. 
 Cinizem – kadar so ljudje cinični, postanejo odmaknjeni od dela in sodelavcev. 
Zmanjšajo svoj prispevek delu in se celo odrečejo idealom. Poskušajo obvarovati 
samega sebe pred izčrpanostjo in razočaranjem. Takšen negativni odnos lahko 
resno načne njihovo dobro počutje ter zmožnost za učinkovito opravljanje dela. 
 Neučinkovitost – Ljudje imajo občutek, da je njihovo početje brez smisla, vsak nov 
projekt se jim zdi neizvedljiv in pri tem čutijo naraščajoč občutek neprimernosti. 
Izgubljajo zaupanje v svoje zmožnosti, z izgubljanjem zaupanja v same sebe pa 
tudi drugi ljudje izgubljajo zaupanje vanje (Maslach in Leiter, 2002, str. 17). 
 
Izgorevanje lahko zaposlenim povzroči nekatere telesne težave (glavoboli, želodčne in 
trebušne bolezni, napetost v mišicah, kronična utrujenost, visok krvni tlak), lahko pa 
povzroči tudi psihične motnje, ki se kažejo kot potrtost, občutek tesnobe in šibak spanec. 
Ljudje, ki izgorevajo na delovnem mestu, delu posvečajo vse manj časa in energije, so 
pogosto odsotni in se psihološko in fizično umaknejo z dela. Cena izgorevanja na 
delovnem mestu je pomembna za ljudi in za organizacije. Za delavca je težava v službi, ki 
zmanjšuje kakovost njegovega življenja in možnost uspešne kariere, za organizacije pa je 
težava v delovni sili, ki ni več produktivna, ustvarjalna in predana svojemu delu kot nekoč 
(Maslach in Leiter v Meško, 2011 str. 29). 
»Ščuka (2009) navaja konkretne znake izgorelosti: malodušnost in brezbrižnost, 
pozabljivost, površnost, odpor do dela in sodelavcev, prepirljivost, zmanjšana delovna 
storilnost, razdiralen odnos do nadrejenih, sumničavost, zavračanje pomoči, odtujitev, 
slabo počutje, bolečine v mišicah, utrujenost, nespečnost, nagnjenost k zlorabi hrane, 
alkohola ali pomirjeval, povišan krvni pritisk, spolna hladnost, težave z ožiljem, srcem in 
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pljuči, zmanjšana imunost na psihosomatske motnje, ki prerasejo v nevarna obolenja.« 
(Meško, 2011, str. 29). 
3.5 SMRT ZARADI STRESA (KAROSHI) 
 
Posledica prevelike izpostavljenosti stresu je lahko tudi smrt. Heller in Hindle (2001) 
pravita, da na Japonskem obstaja uradno priznani pojav, ki povzroči smrt zaradi stresa, 
imenuje pa se karoshi (karo – prenaporno dodatno, nadurno delo; shi – smrt). Zaradi 
karoshija naj bi na Japonskem vsako leto umrlo več kot 10.000 ljudi. Beseda karoshi se 
prevaja tudi kot smrt zaradi infarkta ali možganske kapi. Leta 1982 je bila izdana knjiga z 
naslovom Karoshi, v kateri je bilo opredeljeno, da je smrt karoshi tesno povezana s 
preveliko količino dela, nestalnim delovnim urnikom in delom v izmenah. Žrtve karoshija 
so pred smrtjo opravile tudi več kot 3.000 ur dela na leto. Opredelili so, da je smrt zaradi 
dela posledica dela le takrat, kadar je zaposleni v zadnjih 24 urah neprestano delal, ali pa 
če je delal najmanj 16 ur dnevno zadnjih 7 dni pred smrtjo (Meško, 2011, str. 30,31). 
Nekaj tipičnih primerov smrti karoshi: 
 Gospod A je bil zaposlen v podjetju, ki se je ukvarjalo s proizvodnjo prigrizkov. 
Delal je 110 ur na teden in ne na mesec, umrl pa je pri 34 letih zaradi srčnega 
zastoja. 
 Smrt gospoda B je bila prav tako označena kot smrt, povezana z delom. Bil je 
voznik avtobusa, opravil pa je več kot 3.000 ur na leto. V 15 dneh pred smrtjo ni 
imel niti enega prostega dneva, umrl pa je pri 37 letih zaradi kapi. 
 Gospod C je bil zaposlen v tiskarni v Tokiu, opravil je 4.320 ur letno, vključujoč 
nočne izmene. Pri 58 letih je umrl zaradi kapi. 
 Gospa D je bila 22 letna medicinska sestra. Umrla je zaradi srčnega zastoja po 34 
urnem ponavljajočem se delavniku petkrat mesečno (International Labour 
Organization, 2013).  
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4 PREMAGOVANJE STRESA 
 
 
Stres je zaradi vedno hitrejšega življenjskega ritma postal del našega vsakdana. Če je 
količina stresa, ki vpliva na posameznika majhna, je to lahko koristno, če pa je količina 
stresa velika in je prisoten negativni stres, lahko to posameznika psihično in fizično izčrpa, 
zato je zelo pomembno, da se ljudje, ki so pod vplivom stresa in čutijo njegove posledice, 
naučijo, kako se z njim spopasti in ga obvladati. 
4.1 PREMAGOVANJE STRESA NA OSEBNI RAVNI 
 
Trevnova (2005, str. 61-73) navaja naslednje strategije za premagovanje stresa na osebni 
ravni posameznika: 
 Telesne dejavnosti: telesne dejavnosti (hoja in tek, aerobika, telesna vadba, 
kolesarjenje, plavanje,...) so za veliko ljudi pomemben del življenja, zato je za 
ljudi, ki so pod vplivom stresa, pomembno, da je telesna aktivnost redna, saj je le-
ta dobra zaščita pred stresom in s stresom povezanimi boleznimi. Telesna 
aktivnost zagotavlja, da imajo škodljivi vplivi manjši učinek na človekovo zdravje. 
Zaradi telesne aktivnosti se okrepijo človekove mišice in srce, izboljša se pljučna 
kapaciteta in splošno počutje, poveča pa se tudi učinkovitost pri delu.  
 Meditacija: Priporočena je za lajšanje mnogih bolezni, povezanih s stresom 
(bolezni srca, težave z dihanjem). Meditacija človeku omogoča popolno sprostitev, 
saj človek pri meditaciji popolnoma sprosti svoje telo in se ne zaveda bolečine. S 
to strategijo si obnovi moč in vitalnost, pomaga pa tudi pri zmanjšanju duševnih ali 
čustvenih težav. Meditacija človeku pomaga znova vzpostaviti notranje ravnovesje, 
omogoči mu, da vidi probleme iz drugega zornega kota, pomaga povečati 
ustvarjalnost, sposobnost koncentracije in učinkovitost. 
 Joga: Nastala je pred več tisoč leti v Indiji. Je najstarejši sistem osebnostnega 
razvoja na svetu in pomaga človeku, da se nauči obvladovati stres na duševni in 
telesni ravni. Ta metoda je sestavljena iz fizičnega (dihalne vaje, telesne vaje in 
položaji) in psihičnega dela joge, ki zajema meditacijo, s katero človek pride do 
globljih spoznanj. 
 Zdravstvena hipnoza in avtogeni trening: »Hipnoza pri človeku povzroči 
spremenjeno stanje zavesti, za katero je značilna izjemna sprostitev in velika 
dovzetnost za sugestije (Sachs, 1982).« (Treven, 2005, str. 65). Uspešna je kot 
pomoč pri zdravljenju raznih fobij, odvajanju kajenja, obvladovanju bolečine, 
nadzorovanju teže ter drugih psihosomatskih problemih. Ena od metod 
samohipnoze se imenuje avtogeni trening, razvil pa jo je nemški psihiater J. H. 
Shultz. Deluje tako, da posameznik doseže nadzor nad svojimi fiziološkimi procesi 
z določenimi vajami. 
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 Masaža in aromaterapija: Terapevtska masaža in aromaterapija ustrezata ljudem, 
ki opravljajo delo za pisalno mizo ali računalnikom. Zelo pomagata pri fizičnem in 
mentalnem sproščanju ter pri napetosti zaradi preobremenjenosti z delom ali 
zaradi drugih stresnih dejavnikov. 
 Prehrana: Je eden najučinkovitejših načinov za premagovanje stresa, saj človek s 
pomočjo pravilnega prehranjevanja skrbi za ohranjanje duševne in telesne čilosti. 
Tako se zmanjša možnost za razvoj raznih bolezni, ki so posledica 
preobremenjenosti. 
 Upravljanje časa: Za ohranjanje zdravja in premagovanje stresa je pomembno tudi 
usklajevanje življenjskih aktivnosti. Človek, ki čuti velik pritisk pri pomembnem 
projektu, več časa preživi v svoji pisarni, manj svojega časa pa posveča družini in 
ljudem okoli sebe. Njegove življenjske aktivnosti niso usklajene, to pa lahko škodi 
njegovemu zdravju. Življenjske aktivnosti uskladi z enakim posvečanjem 
pozornosti vsem področjem življenja, posledično pa se je s problemi sposoben 
učinkoviteje spoprijemati, svojega dela pa se loteva bolj zbrano in sproščeno. 
 
Smithova in Segal (2014) menita, da lahko stres na osebni ravni premagamo z redno 
vadbo, pravilno izbiro hrane in izogibanju alkohola in nikotina. Pomembno je, da dovolj 
časa posvetimo tudi spancu, saj smo s premalo spanca bolj izpostavljeni stresu in 
stresnim situacijam. Prav tako pa pri premagovanju stresa pomagajo tesni in dobri odnosi 
z družino in prijatelji, saj pogovor z osebami, ki jim zaupamo, pomaga pri premagovanju 
stresa (Smith in Segal, 2014). 
4.2 PREMAGOVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU 
 
Kakor pri premagovanju stresa na osebni ravni je upravljanje časa pomembno tudi v 
delovnem okolju. Pri delu nas mnogi dogodki odvračajo od odpravil, ker pa se ne moremo 
povsem posvetiti tem opravilom, posledično čutimo stres. Da bi se izognili stresu, moramo 
prevzeti nadzor nad svojimi aktivnostmi. Določiti moramo prioritete, ki se jih strogo 
držimo, ne smemo dovoliti drugim da bi nas ovirali ter prenesemo nekaj odgovornosti na 
druge. Ljudje, ki nimajo določenih prioritet, pogosto dajo prednost aktivnostim, ki jih je 
najlažje opraviti in so bolj zanimive. S tem pogosto ogrozijo uresničitev svojih ciljev. V 
stresni položaj se spravimo, kadar dopustimo drugim, da nas odvrnejo od naših prioritet 
zgolj zato, ker želimo biti prijazni. Da bi se izognili stresu na delovnem mestu, moramo 
nekaj nalog prenesti na sodelavce, pred tem pa moramo vedeti, ali so jih ti pripravljeni in 
sposobni prevzeti (Treven, 2005, str. 72,73). 
Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju in premagovanju stresa na dva 
načina – z uvedbo strategij za nadzor dejavnikov, ki povzročajo stres, ter z različnimi 
programi, ki pomagajo pri vzdrževanju dobrega počutja zaposlenih. Trevnova (2005, str. 
76-90) navaja naslednje strategije za zmanjševanje stresa pri zaposlenih: 
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Tabela 2: Stresorji in strategije za zmanjševanje stresa pri zaposlenih 
Stresorji v delovnem okolju Strategije za spreminjanje delovnega 
okolja 
 vrsta zaposlitve 
 razmejitev med delom in nedelom 
 konflikt vloge 
 negotovost vloge 
 
 obremenjenost vloge 
 odgovornost za druge zaposlene 
 
 organizacijski dejavniki 
 
 nadlegovanje in nasilje na 
delovnem mestu 
 delovne razmere 
 preoblikovanje dela 
 fleksibilno načrtovanje dela 
 analiza in natančna opredelitev 
vloge 
 razvijanje komunikacijskih 
spretnosti managerjev 
 ustvarjanje ugodne organizacijske 
klime 
 
 načrtovanje in razvijanje kariere 
 načrtovanje ustreznih delovnih 
razmer 
 
Vir: Treven (2005, str. 76) 
Preoblikovanje dela: Ker pri oblikovanju delovnih nalog v organizacijah pogosto ne 
upoštevajo motivacijskega vidika in zadovoljstva zaposlenih pri delu, so zaposleni v 
organizacijah pod stresom. Prav zato bi morali biti vodilni pri določanju delovnih nalog 
zaposlenih bolj pozorni na obogatitev dela. Izboljšati bi bilo potrebno vsebinske dejavnike 
dela (odgovornost, možnost za uspeh, napredovanje in razvoj, samostojnost) in 
značilnosti dela (različnost nalog, pomembnost nalog, različnost spretnosti). Tista dela, pri 
katerih je upoštevana obogatitev delovnih nalog, so zaposlene manj stresna. »Hackman in 
Oldham sta zasnovala model za preoblikovanje dela, ki je podlaga za motivacijski pristop. 
Preučevala sta medsebojno povezanost in medsebojni vpliv štirih skupin spremenljivk: 
osebnih in delovnih učinkov, kritičnih psihičnih stanj, temeljnih značilnosti dela in potrebe 
po razvoju.« (Treven, 2005, str. 77). Temeljne značilnosti dela vplivajo na pojav kritičnih 
psihičnih stanj (občutek pomembnosti in odgovornosti za opravljeno delo), ki zaposlenega 
motivirajo za delo, posledica tega pa je večja osebna in delovna učinkovitost ter boljša 
izvedba dela. Zaposleni zato doživljajo manj stresa in so bolj zadovoljni z delom. Model za 
preoblikovanje dela poudarja tudi pomen individualnih razlik med zaposlenimi. Hackman 
in Oldham sta ugotovila, da je uspešnost zaposlenih pri delu močno odvisna od tega, kako 
občutijo pomembnost svojega dela. Pri oblikovanju delovnih nalog v organizaciji je 
potrebno upoštevati pomen različnih spretnosti, skladnosti nalog, pomembnosti nalog, 
samouprave in povratne zveze. Le ob upoštevanju teh strategij bodo zaposleni lahko 
odgovorno opravljali bolj zahtevna dela. S pomočjo modela za preoblikovanje dela so 
ugotovili, da so ljudje, ki opravljajo dela, za katera je značilna visoka raven temeljnih 
značilnosti bolj motivirani, zadovoljni, produktivni in manj obremenjeni s stresom kot tisti, 
katerih delo ni takšno. 
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Fleksibilen delovni čas: Z vidika pojava stresa pri zaposlenih je delovni čas pomemben pri 
oblikovanju dela. Fleksibilen delovni čas omogoča zaposlenim, da sami določijo svoj 
delovni čas znotraj predpisanih omejitev v organizaciji, njegov namen pa je, da imajo 
zaposleni več samonadzora v delovnem okolju in pri izrabi svojega časa. Tako so 
zaposleni manj obremenjeni s stresom. 
Analiza in natančna opredelitev vloge:  Za zmanjšanje stresa pri zaposlenih morajo 
nadrejeni namesto opisov del in dolžnosti, ki se nanašajo na izvedbo del, predstaviti 
delovne funkcije. Zaposleni lahko sam oblikuje seznam svojih funkcij in odgovornosti in se 
o tem pogovori s svojim nadrejenim. Če glede pomembnosti posamezne funkcije in časa, 
ki je namenjen za izpolnitev posameznih odgovornosti nastanejo nesoglasja, morata 
mnenja uskladiti in natančno opredeliti vlogo zaposlenega, saj to preprečuje konflikt 
zaradi negotovosti vloge. Stres pri zaposlenih je manjši v organizacijah, v katerih so 
delovne dolžnosti opisane v obliki funkcij in odgovornosti ter se o njih natančno 
pogovorijo, saj je s tem razjasnjena večina vprašanj, povezanih z delom. 
Razvijanje komunikacijskih spretnosti managerjev:  Komunikacija je zelo pomembna med 
zaposlenimi in njihovimi nadrejenimi. Verjetnost za nastanek stresa je manjša, če 
komunikacija poteka čim bolj učinkovito. Učinkovitost le-te je odvisna od spodbujanja 
uspešnosti zaposlenih, zagotavljanja podpore pri delu in pohval za dobro opravljeno delo. 
Nadrejeni mora pomagati zaposlenemu, da določi cilje in načine, kako jih doseči. 
Ustvarjanje ugodne organizacijske klime: Možen izvor stresa pri zaposlenih sta tudi 
struktura organizacije in klima v delovnem okolju. Za zmanjševanje stresa pri zaposlenih 
se uporabljajo tri strategije, in sicer decentralizacija, participativno odločanje in izboljšanje 
klime v organizacijah. Decentralizacija se nanaša na spreminjanje komunikacijskih vzorcev 
in povezav znotraj organizacije ter na oblikovanje delovnih skupin. Člani delovne skupine 
si delijo vse nagrade, to pa pomeni, da vsi člani prejmejo enak delež za uspešno 
opravljeno delo. Participativno odločanje zajema oblikovanje komunikacijskih sistemov in 
kanalov v organizaciji ter vsem zaposlenim omogoča, da se vključijo v proces oblikovanja 
pomembnih odločitev. S tem zaposleni pridobijo več informacij, kar vpliva na povečanje 
njihovega občutka moči in nadzora ter zmanjšanje stresa na delovnem mestu. Neustrezno 
in nefleksibilno ozračje v organizacijah povzroča stres in zmanjšuje učinkovitost 
zaposlenih, zato je treba v organizacijah vsaj enkrat letno preveriti organizacijsko klimo. 
Načrtovanje in razvijanje kariere: Da bi se zmanjšal stres pri zaposlenih, je pomembno 
tudi načrtovanje in razvijanje kariere. Razvijanje kariere vključuje aktivnosti, ki se jih loti 
posameznik sam ali s sodelovanjem drugih ljudi z namenom, da bi njegova kariera 
napredovala. »Pri oblikovanju kariere naj bi organizacije upoštevale naslednje cilje 
(Lipičnik, 1998): 
 pomagati zaposlenim ugotoviti zmožnosti in odlike, pomembne za sedanje in 
prihodnje delo, 
 približati in združiti osebne cilje ter cilje organizacije, 
 razvijati nove smeri kariere in načrtovati vidno napredovanje v vseh smereh, ne 
samo navzgor, 
 spodbuditi zaposlene, ki v svoji karieri že nekaj časa ne napredujejo, 
 dati zaposlenim možnost, da bodo razvili sebe in svojo kariero, 
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 pridobiti vzajemne koristi za organizacijo in posameznega zaposlenega.« (Treven, 
2005, str. 90). 
 
Če so možnosti za razvijanje kariere v organizaciji slabe, to lahko povzroči stres pri 
zaposlenih, zato morajo nadrejeni prevzeti pobudo za razvijanje kariere posameznikov in 
ustvariti priložnosti, da tudi sami delujejo v želeni smeri. 
Delovne razmere: Za izboljšanje delovnih razmer se uporabljata dve strategiji. Prva 
strategija vključuje različne načine urejanja delovnih razmer (uravnavanje toplote in 
svetlobe, zmanjševanje ravni hrupa) in zaščita ljudi pred stresorji (uporaba zatemnjenih 
očal ali čepkov za ušesa). Druga strategija temelji na preučevanju posameznika pri delu z 
namenom, da bi izboljšali razmere, ki povzročajo stres. Ta strategija je usmerjena k 
uporabi strokovnega znanja zaposlenih pri delu, da bi v organizaciji pridobili rešitve za 
izboljšanje delovnih razmer, ki so izvor stresa pri zaposlenih. 
Segalova in drugi (2014) so navedli nekaj nasvetov za zaposlene, da bi lažje uravnavali 
stres na delovnem mestu. Priporočajo, da si zaposleni ustvarijo enakomerno razporejen 
urnik opravil, naj se ne prenaglijo z nalaganjem preveč opravil v enem dnevu. Nepotrebna 
opravila naj črtajo s svojega seznama opravil.  
Pod stresom smo lahko tudi, če zamujamo na delo, zato je pomembno, da se te navade 
znebimo. Pomembno je tudi, da si vzamemo premore med delom, odidemo na sprehod ali 
pa se samo usedemo in sprostimo svoje misli. Odmor za kosilo je priporočljivo preživeti 
drugje in ne na delovnem mestu.  
Opravila  je potrebno razvrstiti od bolj pomembnega do manj pomembnega in tista 
opravila, ki so bolj pomembna, opraviti najprej. Če se nam zdi nek projekt prevelik 
zalogaj, se ga moramo lotiti v manjših korakih. Za zmanjševanje stresa na delovnem 
mestu morajo biti zaposleni pripravljeni tudi za sklepanje kompromisov s sodelavci (Segal 
et al., 2014). 
 
V organizacijah lahko pomagajo zaposlenim premagovati stres tudi s posebnimi programi. 
Najpogosteje se uporabljajo programi za usposabljanje zaposlenih, kako obvladovati stres, 
programi za ohranjanje zdravja in dobrega počutja ter programi za pomoč zaposlenim 
(Treven, 2005, str. 93).  
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5 RAZISKAVA STRESA NA DELOVNEM MESTU 
 
 
5.1 METODOLOGIJA RAZISKOVANJA 
 
Sam namen diplomskega dela je ugotoviti, v kolikšni meri se zaposleni pri svojem delu 
soočajo s stresom. Raziskavo sem izvajala na Centru za socialno delo Škofja Loka in na 
Občini Škofja Loka. Na Centru za socialno delo Škofja Loka sem opravljala tudi obvezno 
prakso in se sama prepričala, da zna biti delo socialnih delavcev včasih tudi precej 
stresno. 
Zaposlenim na Centru za socialno delo Škofja Loka in na Občini Škofja Loka sem pripravila 
anketne vprašalnike in jih razdelila. V vsako organizacijo sem razdelila po 20 anketnih 
vprašalnikov, po pričakovanjih pa odzivnost pa v nobeni organizaciji ni bila 100-odstotna. 
Na Centru za socialno delo Škofja Loka mi je izpolnjene anketne vprašalnike vrnilo 17 
zaposlenih, tako je bila odzivnost tamkajšnjih zaposlenih 85-odstotna, na Občini Škofja 
Loka pa je bila odzivnost manjša, in sicer 60-odstotna, saj mi je izpolnjene anketne 
vprašalnike vrnilo le 12 zaposlenih.  
Anketni vprašalnik je sestavljen iz 15 vprašanj in je razdeljen v dva sklopa. V prvem 
sklopu sem zaposlene povprašala po spolu, starosti, stopnji izobrazbe ter delovni dobi. V 
drugem sklopu vprašalnika sem se osredotočila na glavno temo diplomskega dela. 
Ugotavljala sem, kako se zaposleni na Centru za socialno delo Škofja Loka in na Občini 
Škofja Loka soočajo s stresom in stresnimi situacijami, kako so zadovoljni s svojim 
delovnim mestom, kaj jim predstavlja stres pri delu, podali pa so tudi svoje mnenje o 
potrebnih spremembah, da bi bilo pri delu čim manj stresnih situacij. 
 
5.2 REZULTATI RAZISKAVE IN NJIHOVA INTERPRETACIJA 
 




Grafikon 1: Spol 
  
 
Vir: lasten, tabela 1 
 
Anketni vprašalnik je izpolnilo 17 zaposlenih od 20 oddanih anket. Vse anketirane osebe 
so bile ženskega spola. Tudi sicer so na Centru za socialno delo Škofja Loka zaposlene 
samo osebe ženskega spola. 
 
Grafikon 2: Spol 
 
 
Vir: lasten, tabela 2 
 
Anketo na Občini Škofja Loka je izpolnilo 12 zaposlenih, od tega 9 ali 75% žensk in 3 












Grafikon 3: Starost 
 
 
Vir: lasten, tabela 3 
 
Iz tretjega grafikona je razvidno, da nihče od anketiranih ni star manj kot 30 let. Na CSD 
Škofja Loka je večina anketiranih stara od 30 do 50 let, kar pomeni 82% vprašanih 
zaposlenih, trije vprašani pa so stari nad 50 let, kar znaša 17,6%. Na Občini Škofja Loka 
je 7 anketirancev starih od 30 do 50 let, to pomeni 58,3% vprašanih, skoraj 42% 
vprašanih pa je starih nad 50 let. Od tega sta dva zaposlena moška  stara od 30 do 50 let, 
eden pa nad 50 let. 
 
Grafikon 4: Stopnja izobrazbe 
 
 
Vir: lasten, tabela 4 
 
Četrti grafikon prikazuje stopnjo izobrazbe zaposlenih. Največ anketiranih zaposlenih na 







































visoko strokovno šolo in po trije (skoraj 18% vseh anketiranih) z opravljeno srednjo šolo 
ali z opravljenim magisterijem / doktoratom. Za razliko od CSD Škofja Loka, ima na Občini 
Škofja Loka največ anketirancev (41,7%) visoko strokovno izobrazbo, sledijo jim trije 
(25%) z univerzitetno izobrazbo, po dva anketiranca (16,7%) pa imata opravljeno srednjo 
šolo ali magisterij / doktorat. V nobeni od organizacij zaposleni nimajo manjše izobrazbe 
od opravljene srednje šole. 
 
Grafikon 5: Število let v organizaciji 
 
 
Vir: lasten, tabela 5 
 
Pet anketirancev (29,4%) na CSD Škofja Loka je tam zaposlenih do 5 let, na Občini Škofja 
Loka pa sta isti odgovor podala dva anketiranca, kar znaša 16,7% vprašanih zaposlenih. 
Isto število anketirancev, tako na CSD kot  Občini Škofja Loka (29,4% za CSD Škofja Loka 
in 41,7% za Občino Škofja Loka), je v organizaciji zaposlenih od 6 do 15 let. Šest 
zaposlenih na CSD Škofja Loka (35,3%) je v organizaciji že od 16 do 25 let, en 
anketiranec (približno 6%) pa nad 25 let. Na Občini Škofja Loka so od 16 do 25 let 




















Grafikon 6: Stresno delo 
 
 
Vir: lasten, tabela 6 
 
Na vprašanje »Ali menite, da je vaše delo stresno?« je večina (58,8%) zaposlenih na CSD 
Škofja Loka odgovorilo z »da«, 29,4% zaposlenih je odgovorilo »včasih«, skoraj 12% 
zaposlenim pa se njihovo delo ne zdi stresno. Na Občini Škofja Loka 50% anketirancev 
meni, da je njihovo delo stresno. Isto število anketirancev meni, da je njihovo delo včasih 
stresno, nihče pa na to vprašanje ni odgovoril z »ne«. Od tega dva moška zaposlena 
menita, da je njuno delo stresno samo včasih, eden pa je na to vprašanje podal odgovor 
»da«. Odgovori na to vprašanje nakazujejo, da je stres močno prisoten v obeh 
organizacijah.  
 
Grafikon 7: Misel na drugo delovno mesto 
 











































Večina vseh anketiranih zaposlenih občasno pomisli na to, da bi delali kaj drugega kot 
sedaj. Na CSD Škofja Loka je to skoraj 65% anketiranih zaposlenih, na Občini Škofja Loka 
pa 83,3% zaposlenih. Samo dva zaposlena na Občini Škofja Loka (16,7%) zelo redko 
pomislita na to, nihče pa ni podal odgovorov »pogosto« in »nikoli«. Na CSD Škofja Loka 
en anketiranec (5,8%) pogosto pomisli na to, da bi delal kaj drugega kot sedaj, 17,6% jih 
zelo redko pomisli na to, 11,8% pa nikoli. 
 
Tabela 3: Opis delovnega mesta 
 CSD Škofja Loka Občina Škofja Loka 
 Povprečna ocena 
Raznoliko in razgibano 4,4 4,1 











Vir: lasten, tabela 8 
Legenda: 
1 – se sploh ne strinjam 
2 – delno se ne strinjam 
3 – se ne morem odločiti 
4 – delno se strinjam 
5 – se popolnoma strinjam 
 
Glede na povprečne ocene so zaposleni v obeh organizacijah odgovarjali podobno. Velika 
večina bi svoje delovno mesto opisalo kot raznoliko in razgibano ter zanimivo.  
Povprečni oceni 3,6 in 3,5 kažeta na to, da zaposleni na CSD Škofja Loka in  Občini Škofja 
Loka menijo, da je njihovo delo polno napetosti in stresov, v veliki meri pa jim predstavlja 
tudi strokovni izziv. 53% (9) vprašanih na CSD Škofja Loka je svoje delo opisalo kot 
raznoliko in razgibano, eni osebi pa se njeno delo sploh ne zdi zanimivo, saj je na to 
trditev podala najnižjo oceno. 7 zaposlenih (41%) meni, da delo, ki ga opravljajo, sploh 
ne nudi možnosti napredovanja, nihče pa na to trditev ni podal najvišje ocene. Velika 
večina (53%) meni, da delo na CSD predstavlja strokovni izziv (na to trditev so podali 
oceno »4«), kot pričakovano pa je 58,8% zaposlenih odgovorilo, da je njihovo delo polno 
napetosti in stresov. Zanimivo je, da se dvema osebama delo na CSD sploh ne zdi 
stresno. 91,7% zaposlenih na Občini Škofja Loka je odgovorilo, da je njihovo delo 
zanimivo ter raznoliko in razgibano (odgovarjali so z ocenama 4 in 5), samo ena oseba pa 
je mnenja, da delo, ki ga opravlja, ni zanimivo. Povprečna ocena 2,5 kaže na to, da se 
zaposleni ne strinjajo ravno s trditvijo, da njihovo delo nudi možnosti napredovanja, 3 
osebe (25%) pa se s to trditvijo delno strinjajo. Delo na občini zaposlenim večinoma 
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predstavlja strokovni izziv (7 zaposlenih oz. 58,3% jih je na to odgovorilo pritrdilno), 
delno pa se strinjajo, da je njihovo delo polno napetosti in stresov (prav tako kot na 
prejšnjo trditev, je na to trditev 58,3% zaposlenih podalo oceni 4 in 5). Med vsemi 
anketiranci sta tudi dva moška (16,7% oz. 66,7% vseh moških anketirancev), ki na 
delovnem mestu občutita stres, dve ženski pa na delovnem mestu nista pod vplivom 
stresnih situacij in napetosti. 
 
Tabela 4: Dejavniki, ki predstavljajo stres pri delu 
 CSD Škofja Loka Občina Škofja Loka 
 Povprečna ocena 
Delovno okolje 2,2 3,3 
Slabi medsebojni odnosi 2,2 3,1 
Časovni pritiski in roki 3,5 3,8 
Nedokončano delo 3,5 3,8 
Nadurno delo 2,4 2,3 




Strah pred izgubo službe 2,8 2,8 
Predolg delovni čas 2,2 2,5 






Vir: lasten, tabela 9 
Legenda: 
1 – nikoli ne predstavlja stresa 
2 – redko predstavlja stres 
3 – včasih predstavlja stres 
4 – pogosto predstavlja stres 
5 – vedno prestavlja stres 
 
Največji dejavniki, ki predstavljajo stres na delovnem mestu zaposlenim na Centru za 
socialno delo Škofja Loka, so časovni pritiski in roki, nedokončano delo, preobremenjenost 
in pa tudi slaba plača, nejasnost delovnih nalog ter strah pred izgubo službe. Odgovori 
zaposlenih na Občini Škofja Loka so bili podobni, največji stres pri delu jim predstavljajo 
delovno okolje, slabi medsebojni odnosi, časovni pritiski in roki, nedokončano delo, 
nejasnost delovnih nalog, nezadostna komunikacija v organizaciji, največkrat pa so 
tamkajšnji zaposleni pod stresom zaradi preobremenjenosti, na kar kaže tudi povprečna 
ocena 4,1. Na ta dejavnik je kar 10 zaposlenih na občini podalo najvišji oceni, kar 
predstavlja 83,3% vseh vprašanih. Tako moški kot ženske so odgovarjali s podobnimi 
ocenami. Samo eni osebi, zaposleni na Centru za socialno delo, preobremenjenost vedno 
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predstavlja stres. Odgovori nakazujejo, da so zaposleni v obeh organizacijah pogosto pod 
stresom. 
 
Grafikon 8: Stresno delo in posledična izčrpanost 
 
 
Vir: lasten, tabela 10 
 
Na vprašanje »Ali je vaše delo kdaj tako stresno, da se počutite izčrpano in ne zmorete 
več opravljati delovnih nalog«, je 23,5% vprašanih zaposlenih na CSD odgovorilo z 
»nikoli« in »včasih«, velika večina, 53%, pa je odgovorilo, da je njihovo delo zelo redko 
tako stresno, da bi se počutili izčrpane in ne bi zmogli opravljati delovnih nalog. Odgovori 
zaposlenih na občini kažejo na to, da so bolj pod stresom kot zaposleni na CSD, saj nihče 
ni podal odgovora »nikoli«, 33,3% vprašanih jih je odgovorilo z »zelo redko«, 66,7% pa z 
»včasih«. Nihče ni odgovoril z »dokaj pogosto« in »zelo pogosto«. Ženske anketiranke na 
občini so večinoma odgovarjale z »včasih«, v nasprotju pa so moški anketiranci večkrat 


























Grafikon 9: Vpliv dela na družinsko življenje 
 
 
Vir: lasten, tabela 11 
 
Pri naslednjem vprašanju me je zanimalo,ali delo v službi vpliva na družinsko življenje 
anketiranih. Največ zaposlenih (na CSD 53%, na Občini Škofja Loka pa kar 75% 
vprašanih) je odgovorilo, da njihovo delo v službi delno vpliva na družinsko življenje. 
Zanimivo se mi zdi, da kar 41,2% zaposlenih na CSD meni, da njihovo delo sploh ne 
vpliva na družinsko življenje, samo ena oseba pa je na to vprašanje odgovorila z »zelo 
vpliva« (na Občini Škofja Loka sta ta odgovor izbrali 2 osebi, obe ženskega spola, kar 
znaša 16,7% vseh vprašanih). 
To vprašanje je bilo sestavljeno iz dveh delov, v drugem delu sem anketirane prosila, naj 
razložijo, kako  delo v službi vpliva na njihovo družinsko življenje v primeru, da so izbrali 
pritrdilna odgovora. Na CSD Škofja Loka so odgovarjali, da stres, ki ga doživljajo pri delu 
vpliva tudi na družino, ena anketiranka je napisala, da težko odmisli probleme, s katerimi 
se srečuje v službi tudi doma in posledično je pogosto odsotna, žalostna in potrta, druga 
zaposlena se včasih tudi doma pripravlja za naslednji delovni dan, ker doma ne more 
nehati misliti o delu, posledično se ponoči velikokrat zbuja in slabše spi, velikokrat pa 
sploh ne more zaspati. 
Pri zaposlenih na Občini Škofja Loka sem dobila več odgovorov na drugi del tega 
vprašanja. Napisali so, da so doma pogosto pod večjo napetostjo, včasih jim zmanjka 
energije za reševanje domačih težav, imajo premalo časa za družino, o službenih 
problemih pogosto razmišljajo tudi doma, menijo, da je določen delež delovnih zadolžitev 
nepredvidljivih, ko pa se zgodijo zaradi obremenitve pri delu,  to vpliva tudi na družinsko 
življenje. Na to vprašanje so odgovarjali tako ženske kot moški, kar kaže, da stres na 






















Tabela 5: Simptomi stresnih situacij 
 CSD Škofja Loka Občina Škofja Loka 
 Povprečna ocena 
Imam izbruhe jeze 3,6 3,1 
Imam pogoste glavobole 3,7 3,3 
Imam motnje spanja 3,7 3,2 
Loteva se me depresija 3,7 3,8 







Imam težave pri 
odločanju 
3,4 3,3 
Imam povečan ali 
zmanjšan apetit 
3,5 3,3 
Izogibam se družbi 3,9 3,9 







Vir: lasten, tabela 12 
 
Legenda: 
1 – simptome opažam zelo pogosto 
2 – pogosto 
3 – včasih 
4 – redko 
5 – nikoli 
 
Največ zaposlenih na Občini Škofja Loka pogosto čuti pomanjkanje energije, saj je 
povprečna ocena tega simptoma od vseh možnih simptomov najnižja. Od simptomov, ki 
jih največkrat opažajo zaposleni na CSD Škofja Loka, pa moram izpostaviti opažanje 
prisotnosti negativnih misli in  pomanjkanje energije. Zaposleni v obeh organizacijah le 
redko opazijo, da bi se izogibali družbi, prav tako pa tudi ostalih naštetih simptomov 
stresa ne opazijo pogosto, a vendar so prisotni, saj se vse povprečne ocene gibajo med 3, 
kar pomeni, da simptome opazijo včasih in 4, kar pomeni, da simptome opazijo redko. Od 
simptomov, ki jih zaposleni na CSD opažajo zelo pogosto, moram izpostaviti pogoste 
glavobole, depresijo, pomanjkanje energije, izogibanje družbi in nervoza, a vendar je 
depresija tista, ki jih največ zaposlenih na CSD opaža pri sebi zelo pogosto, saj je na ta 
simptom največ vprašanih zaposlenih (3 oz. 17,7%) podalo oceno 1. Po drugi strani, pa je 
7 vprašanih (41,2%) na simptom »loteva se me depresija« podalo oceno 5, kar pomeni, 
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da tega simptoma pri sebi nikoli ne opazijo, prav tako pa je isto število vprašanih 
odgovorilo, da nikoli niso opazili, da bi se zaradi stresa izogibali družbi. Na Občini Škofja 
Loka, bi od simptomov stresa, ki jih tamkajšnji zaposleni opažajo zelo pogosto, izpostavila 
izbruhe jeze, pogoste glavobole ter povečan ali zmanjšan apetit. Na vse te tri simptome, 
je po en anketiranec (8,3% vprašanih) odgovoril, da jih pri sebi opaža zelo pogosto. Vse 
te osebe so bile ženskega spola, moški pa so po večini odgovarjali z oceno 3, kar pomeni, 
da naštete simptome stresa pri sebi opažajo včasih. Od simptomov, ki jih zaposleni pri 
sebi nikoli ne opažajo, je največ zaposlenih (5 oz. 41,7% vprašanih) izbralo »izogibam se 
družbi«, po štirje anketiranci (33,3% vprašanih) pa so mnenja, da pri sebi nikoli ne 
opazijo simptomov »loteva se me depresija« in »čutim neprestan strah«. 
 
Grafikon 10: Skrb za sproščanje stresa, ki ga zaposleni doživljajo na delovnem mestu 
 
 
Vir: lasten, tabela 13 
 
Zanimalo me je, kako zaposleni skrbijo za sproščanje stresa. Pri tem so anketiranci lahko 
podali več odgovorov. Na CSD Škofja Loka največ zaposlenih (31,3%) za sproščanje s 
stresa skrbi z rekreacijo in telesno aktivnostjo, 27% stres omili s pomočjo pogovorov s 
prijatelji in družino, 20,8% s spanjem, 8,3% z gledanjem televizije in poslušanjem glasbe, 
6,3% pomoč poišče pri strokovnjakih, 4,2% pa s prehrano. Nihče ni mnenja, da stresa ne 
more obvladati. 
Največ zaposlenih na Občini Škofja Loka stres obvladuje z rekreacijo in telesno aktivnostjo 
(35,7%), 28,6% s pogovori s prijatelji in družino, 17,9% s spanjem, 7,1% s prehrano in 
gledanjem televizije ter poslušanjem glasbe, 3,6% oz. samo en anketiranec pa poišče 
pomoč strokovnjakov. Tako kot pri zaposlenih na CSD tudi na občini nihče ne meni, da 
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Vir: lasten, tabela 14 
 
Zaposleni na CSD Škofja Loka se lahko v stresnih situacijah po pomoč obrnejo na 
sodelavce in nadrejene (52,9% vedno, 47,1% pa včasih). Podobno je pri zaposlenih na 
Občini Škofja Loka, 33,3% se po pomoč lahko obrne na sodelavce in nadrejene vedno, 
58,4% pa včasih. Samo ena oseba (8,3%) meni, da za pomoč v stresnih situacijah 
sodelavcev in nadrejenih ne more prositi. 
 
Grafikon 12: Način, s katerim v organizaciji skrbijo za obvladovanje oz. zmanjšanje 
stresa 


















































Tudi pri vprašanju kako v organizaciji skrbijo za obvladovanje oziroma zmanjšanje stresa 
je bilo možnih več odgovorov. Vprašani zaposleni na CSD Škofja Loka menijo, da za 
sproščanje stresa v njihovi organizaciji ne skrbijo, saj je to možnost obkrožilo 43,5% 
vprašanih. 17,4% anketiranih pravi, da jim za sproščanje stresa nudijo strokovno pomoč, 
8,7% pravi, da se nadrejeni o stresu pogovarjajo z njimi, imajo fleksibilen delovni čas, 
njihovo delo pa je raznoliko, 4,4% pa pravi, da so cilji in naloge pri delu jasno podani, ter 
da jim organizacija nudi protistresne programe in športne aktivnosti. 
Kot na CSD  tudi največ zaposlenih (50%) na občini meni, da v njihovi organizaciji ne 
skrbijo za sproščanje stresa. 28,6% jih pravi, da za obvladovanje stresa skrbijo s pogovori 
s podrejenimi, 14,3% vprašanih pravi, da stres lažje obvladujejo, ker so cilji in naloge pri 
delu jasno podani, en anketiranec (7,1%) pa pravi, da stres lažje obvladuje, ker je delovni 
čas fleksibilen. 
 
Pri zadnjem vprašanju so anketiranci odgovarjali, kaj bi bilo po njihovem mnenju potrebno 
storiti, da bi bilo v njihovi organizaciji čim manj stresnih situacij. Zaposleni na CSD menijo, 
da se je zaradi narave dela v njihovi organizaciji težko izogniti stresnim situacijam, ker jih 
ni mogoče načrtovati. Predvsem se je težko izogniti stresu, ko gre za reševanje družinskih 
odnosov. Menijo, da bi morale biti naloge bolj jasno podane, nadrejeni bi morali posvečati 
več pozornost stresnim situacijam ter izboljšati svoj odnos do podrejenih, imeti bi morali 
več razumevanja do podrejenih in nad njimi izvajati manj pritiskov, omogočiti vsaj katero 
od zgoraj naštetih možnosti za obvladovanje oziroma zmanjševanje stresa, želijo si 
ponudbe športnih aktivnosti in dela na pozitivnem vzdušju v kolektivu (možnost 
razbremenitve, več izmenjave izkušenj med strokovnimi delavci, pogovori, usposabljanja, 
pozitivna komunikacija).  
Anketirani zaposleni na Občini Škofja Loka pa menijo, da bi bili pod manjšim stresom, če 
bi obstajala boljša oziroma enakomernejša obremenitev zaposlenih, jasna navodila, več 
komunikacije med nadrejenimi in podrejenimi, če bi bila omogočena vsaj katera od zgoraj 
naštetih možnosti za obvladovanje stresa, izboljšati bi bilo potrebno organizacijo dela, 
razbremeniti delovne naloge in jih čim bolj enakomerno razporediti med zaposlene, želijo 
pa si tudi jasnejših navodil in bolj primerne roke za izvedbo posameznih nalog. 
 
5.3 POVZETEK RAZISKAVE 
 
Glede na rezultate moje raziskave lahko povzamem, da so zaposleni tako na Centru za 
socialno delo Škofja Loka kot  Občini Škofja Loka pod stresom in se pri svojem delu 
večkrat soočajo s stresnimi situacijami.  
Na to kažejo njihovi odgovori, saj kar 88% zaposlenih na CSD Škofja Loka meni, da je 
njihovo delo stresno, na Občini Škofja Loka pa so pozitiven odgovor podali vsi anketiranci. 
Pričakovala sem, da bo tu prišlo do razlik med moškimi in ženskami, saj obstaja domneva, 
da ženske težje prenašajo stres kot moški, a odgovori kažejo, da so enako pod stresom 
tako moški kot ženske, zaposleni na omenjeni občini. Zaposleni v obeh organizacijah 
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menijo, da je njihovo delo včasih polno napetosti in stresov, opisujejo pa ga tudi kot 
raznoliko in razgibano. Kot največje dejavnike, ki zaposlenim predstavljajo stres pri delu, 
so zaposleni izpostavili časovne pritiske in roke, nedokončano delo, preobremenjenost in 
pa tudi slabo plačo, nejasnost delovnih nalog ter strah pred izgubo službe. Kot največji 
dejavnik stresa pa lahko izpostavim preobremenjenost, saj je nekaj več kot 83% 
vprašanih na Občini Škofja Loka na ta dejavnik podalo najvišji oceni. To nakazuje na 
dejstvo, da so tamkajšnji zaposleni verjetno preobremenjeni z delovnimi nalogami, kar bi 
lahko rešili s prerazporeditvijo delovnih nalog med sodelavce, to pa je bila tudi ena izmed 
želja anketirancev za izboljšanje stanja v organizaciji.  
Dejstvo je, da so vsi anketirani zaposleni pod stresom, nihče pa ni izpostavljen stresu v 
tolikšni meri, da ne bi bil več zmožen opravljati delovnih nalog in bi se počutil izčrpano. Pri 
tem vprašanju se je pokazalo, da so ženske mogoče večkrat pod stresom kot moški 
anketiranci, saj so večkrat odgovorile, da je njihovo delo včasih zelo stresno. Izkazalo se 
je, da delo v službi večkrat vpliva na družinsko življenje zaposlenih na Občini Škofja Loka, 
saj je v nasprotju s tamkajšnjimi zaposlenimi nekaj več kot 41% zaposlenih na CSD Škofja 
Loka odgovorilo, da delo v službi ne vpliva na njihovo družinsko življenje. Takšnega 
rezultata nisem pričakovala, ker sem bila prepričana, da so zaposleni na CSD bolj pod 
stresom in da ta posledično večkrat vpliva na njihovo življenje izven službe, saj imajo pri 
svojem delu več stika z ljudmi, njihovimi stiskami in težavami, katere skušajo reševati v 
okviru svojih pristojnosti, sploh ko gre za reševanje težav na področju družine in 
družinskih odnosov. 
Kot najpogostejši simptom stresa, ki ga vsi anketiranci navajajo, moram izpostaviti 
pomanjkanje energije, izpostavila pa bi tudi opažanje prisotnosti negativnih misli ter 
pogoste glavobole in depresijo, saj je nekaj zaposlenih na CSD Škofja Loka odgovorilo, da 
opažajo, da se jih loteva depresija, imajo pa tudi težave z glavoboli. Pri anketirancih na 
Občini Škofja Loka se je izkazalo, da ženske anketiranke pogosteje občutijo naštete 
simptome stresa kot moški anketiranci, kar pa ne pomeni, da jih moški pri sebi sploh ne 
opažajo. 
Da bi izboljšali stanje v obeh organizacijah, bi morali tamkajšnji nadrejeni poskrbeti za več 
različnih načinov, s katerimi bi razbremenili zaposlene in jim pomagali pri uravnavanju in 
premagovanju stresa. Eden izmed načinov so tudi redni pogovori s podrejenimi, s katerimi 
bi ugotavljali, kako najlažje premagati stres in stresne situacije pri delu, izboljšati bi bilo 
potrebno organizacijo dela, v obeh organizacijah podati jasnejša navodila za delo, 
prerazporediti delovne naloge, pa tudi poskrbeti za bolj pozitivno vzdušje v kolektivu in 
svojim podrejenim nuditi razne športne dogodke in dejavnosti, pri katerih bi se lahko 




Stres je osnovni vzrok za duševne in telesne motnje pri zaposlenih in postaja na delovnem 
mestu čedalje večji problem. Različni znanstveniki so potrebovali leta in leta, da so 
ugotovili, da stres povzroča veliko bolezni, hkrati pa tudi zmanjšuje delovno učinkovitost 
in uspešnost. 
Enotna definicija besede »stres« ne obstaja, lahko pa ga opredelimo kot vzorec čustvenih, 
fizioloških in vedenjskih odgovorov organizma na dražljaje, ki zmotijo človekovo 
dejavnost. Stres ni nujno le negativen, saj poznamo tudi normalni in pozitivni stres. Stres 
lahko označimo kot pozitivno gonilno silo, ki nas v določeni meri spremlja vse življenje kot 
otroka, študenta, očeta ali matere, direktorja, brezposelne osebe ali pa upokojenca. Stres 
ima lahko negativne posledice šele takrat, ko zahteve okolja presegajo naše sposobnosti. 
Ravno zaradi njegovih negativnih posledic pa lahko stres zelo slabo učinkuje na naše 
zdravje in na naše delo v službi. 
Do stresa na delovnem mestu pride, kadar zaposleni ne zmorejo izpolniti ali obvladati 
zahtev delovnega okolja, največkrat pa se pojavlja zaradi pomanjkanja zaupanja, 
pomanjkanja kompetenc, neustrezne politike informiranja, metod vodenja, normiranosti 
dela, oblikovanja delovnega mesta in hierarhičnega reda. Vzrokov za stres na delovnem 
mestu je veliko, od vsakega posameznika pa je odvisno, kako se bo na določeno stresno 
okoliščino odzval. 
Simptomi, ki so posledica izpostavljenosti stresu, so lahko telesni, čustveni, intelektualni in 
vedenjski, pri anketiranih zaposlenih pa sem ugotovila, da pri sebi največkrat opažajo 
pomanjkanje energije, depresijo, glavobole in prisotnost negativnih misli. Zaradi predolge 
izpostavljenosti stresu pa lahko pride tudi do izgorevanja na delovnem mestu. Izgorevanje 
lahko zaposlenim povzroči nekatere telesne težave, lahko pa povzroči tudi psihične 
motnje, ki se kažejo kot potrtost, občutek tesnobe in šibak spanec. Ljudje, ki izgorevajo 
na delovnem mestu, delu posvečajo vse manj časa in energije, so pogosto odsotni in se  
umaknejo z dela. Ena od najhujših posledic predolge izpostavljenosti stresu pa je v končni 
fazi lahko tudi smrt. 
Največ ljudi premaguje stres na osebni ravni z raznimi telesnimi dejavnostmi (redno ali 
občasno ukvarjanje s športom), pravilno prehrano in z usklajevanjem življenjskih 
aktivnosti, saj organizacije pogosto ne posvečajo dovolj pozornosti premagovanju stresa 
na delovnem mestu, čeprav bi jo morale. Da bi organizacija lajšala izpostavljenost stresu 
svojim zaposlenim, bi morala uvesti razne strategije za zmanjševanje stresa na delovnem 
mestu. Te strategije so preoblikovanje dela, fleksibilen delovni čas, analiza in natančna 
opredelitev vloge, razvijanje komunikacijskih spretnosti managerjev, ustvarjanje ugodne 
organizacijske klime, načrtovanje in razvijanje kariere in izboljšane delovne razmere 
zaposlenim pa bi lahko pomagali tudi s programi za usposabljanje zaposlenih, kako 
obvladovati stres. 
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V svojem diplomskem delu sem ugotovila, da do stresa na delovnem mestu pri zaposlenih 
v izbranih organizacijah največkrat pride zaradi časovnih pritiskov in rokov, 
nedokončanega dela, preobremenjenosti, slabe plače, nejasnosti delovnih nalog ter strahu 
pred izgubo službe, zato lahko potrdim, da je za anketirane zaposlene v obeh 
organizacijah delo, ki ga opravljajo, velikokrat stresno. Ker sem tudi sama opravljala 
prakso v eni izmed organizacij, lahko potrdim, da so tamkajšnji zaposleni izpostavljeni 
stresu, pa naj bo to zaradi uporabnikov njihovih storitev ali pa zaradi preobremenjenosti 
in pritiskov  nadrejenih. 
Stres moramo sprejeti kot del našega življenja in se z njim naučiti živeti, saj se stresnim 
situacijam ne moremo izogniti. Za dobro obvladovanje stresa je potrebno pozorno 
poslušanje, prepoznavanje vedenjskih vzorcev, delovno okolje mora biti čim bolj urejeno 
in prijetno, dokončati je potrebno čim več zastavljenih nalog, predlagati je treba 
spremembe, prav tako pa je potrebno upočasniti svoj delovni ritem, saj to pelje k večji 
uspešnosti in učinkovitosti, posledično pa tudi k manjši prisotnosti stresnih situacij na 
delovnem mestu.  
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Priloga 1: Anketni vprašalnik – Stres na delovnem mestu 
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ANKETNI VPRAŠALNIK – STRES NA DELOVNEM MESTU 
 
Spoštovani! 
Moje ime je Vivien Cipranič in sem študentka Fakultete za Upravo v Ljubljani. V svojem 
diplomskem delu obravnavam stres na delovnem mestu. 
Vprašalnik je anonimen, njegovi rezultati pa bodo zaupni in jih bom uporabila zgolj za 
namen izdelave diplomskega dela z naslovom Stres na delovnem mestu. Vljudno vas 
prosim za sodelovanje ter čim bolj iskrene odgovore. 
Za sodelovanje se vam že vnaprej lepo zahvaljujem. 
Vivien Cipranič 
 







a) do 30 let 
b) 30-50 let 
c) nad 50 let 
 
3. Stopnja izobrazbe: 
 
a) manj kot srednja šola 
b) srednja šola 
c) visoka strokovna 
d) univerzitetna 
e) magisterij, doktorat 
 
4. Koliko časa delate na sedanjem delovnem mestu? 
 
a) do 5 let 
b) 6 do 15 let 
c) 16 do 25 let 
d) nad 25 let 
 








6. Ali kdaj razmišljate, da bi delali kaj drugega kot sedaj? 
 
a) pogosto 
b) občasno pomislim na to 
c) zelo redko 
d) nikoli 
 
7. Kako lahko opišete svoje delovno mesto? (Pri vsaki trditvi obkrožite 
številko od 1 do 5 ki ustreza vaši oceni) 
 
Legenda:  
1 - sploh se ne strinjam;  
2 - delno se ne strinjam; 
3 - se ne morem odločiti; 
4 - delno se strinjam; 




1 2 3 4 5 
Zanimivo 1 2 3 4 5 
Nudi možnost 
napredovanja 
1 2 3 4 5 
Je polno napetosti in 
stresov 
1 2 3 4 5 
Predstavlja strokovni 
izziv 








1 – nikoli ne predstavlja stresa;  
2 – redko predstavlja stres; 
3 – včasih predstavlja stres; 
4 – pogosto predstavlja stres; 
5 – vedno predstavlja stres; 
 
delovno okolje 1 2 3 4 5 
slabi medsebojni 
odnosi 
1 2 3 4 5 
časovni pritiski in 
roki 
1 2 3 4 5 
nedokončano delo 1 2 3 4 5 
nadurno delo 1 2 3 4 5 
slaba plača 1 2 3 4 5 
nejasnost 
delovnih nalog 
1 2 3 4 5 
strah pred izgubo 
službe 
1 2 3 4 5 
predolg delovni 
čas 
1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
 
9. Ali je kdaj vaše delo tako stresno, da se počutite izčrpano in ne zmorete 
več opravljati delovnih nalog? (obkrožite le en odgovor!) 
 
a) nikoli 
b) zelo redko 
c) včasih 
d) dokaj pogosto 
e) zelo pogosto 
 
10.  Ali delo v službi vpliva na vaše družinsko življenje? 
 
a) ne vpliva 
b) delno vpliva 
c) zelo vpliva 
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Če ste obkrožili odgovor b ali c, prosim napišite na kakšen način vpliva: 
    
_________________________________________________________________________ 
 
11. Podani so simptomi stresnih situacij. S številkami od 1 do 5 ustrezno 
označite, če pri sebi opažate te simptome. (Pri vsakem simptomu 
obkrožite ustrezno številko) 
 
Legenda:  
1 – simptome opažam zelo pogosto;  
2 - pogosto; 
3 - včasih; 
4 - redko; 
5 - nikoli; 
 
Imam izbruhe jeze 1 2 3 4 5 
Imam pogoste glavobole 1 2 3 4 5 
Imam motnje spanja 1 2 3 4 5 
Loteva se me depresija 1 2 3 4 5 
Čutim neprestan strah 1 2 3 4 5 
Čutim pomanjkanje energije 1 2 3 4 5 
Opažam prisotnost 
negativnih misli 
1 2 3 4 5 
Imam težave pri odločanju 1 2 3 4 5 
Imam povečan ali zmanjšan 
apetit 
1 2 3 4 5 
Izogibam se družbi 1 2 3 4 5 
Ne morem se skoncentrirati 1 2 3 4 5 
Nervozen/nervozna sem 1 2 3 4 5 
 
 
12. Kako skrbite za sproščanje stresa, ki ga doživljate na delovnem mestu? 
(Možnih je več odgovorov) 
 
a) ne skrbim 
b) z rekreacijo, telesno aktivnostjo 
c) s prehrano 
d) s pogovorom s prijatelji, družino 
e) z gledanjem televizije, poslušanjem glasbe 
47 
f) s spanjem 
g) s pomočjo strokovnjakov 
h) stresa ne morem obvladati 
i) drugo ___________________________________ 
 
 
13. Ali se lahko v stresnih situacijah po pomoč obrnete na sodelavce in 
nadrejene? 
 




14. Na kakšen način v vaši organizaciji skrbijo za obvladovanje oziroma 
zmanjšanje stresa?  (Možnih je več odgovorov) 
 
a) ne skrbijo 
b) pogovori s podrejenimi 
c) protistresni programi 
d) prosti dnevi 
e) ponudba športnih aktivnosti 
f) fleksibilen delovni čas 
g) jasno so podani cilji in naloge 
h) raznolikost dela 
i) nudijo strokovno pomoč 
 
15. Kaj bi bilo po vašem mnenju potrebno storiti, da bi bilo v vaši 
organizaciji čim manj stresnih situacij? 
 
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________ 
 
